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 رپیشگفتا

 بسم الله الرحمن الرحیم

 بهه  آسیبی هرگونه و خدادادی است نعمتی انسان یسلامت

 نعمهت  ایهن  از که هستیم خودمان مقصر و مسئول برسد، آن

 ایم . نکرده محافظت الهی

 محافظت خوبی به زندگیمان امکانات و اموال از همانطورکه

 بهرای  و نهرود  سهرقت  بهه  یها  و نرفتهه  بهین  از کهه  کنهیم  می

 دنبه  از چهرا  کنیم، می استفاده امکانی هر از آنها از نگهداری

 و نکهرده  محافظهت  بهوده  ارزش بها  و گرانقهدر  بسیار که خود

 ضهروری آن  ههای  اندام تخریب و رفتن بین از سبب خودمان

 غیهر  مگهر  شهویم   می ها قسمت سایر و مغز ریه، قلب، مانند

 بهرای   جایگزینی بتوانیم که داریم هم دیگری بدن بدن، این

 کنیم  فراهم

 فکهر  ایهن  بهه  لحظهه  یه   برای ندارید، وربا را حرفمان اگر

 توصهیه  ایهد   کهرده  شهرو   را سهیگار  کشهیدن  چرا که کنید

 کهرده  گوش آنها حرف به که بوده مهم برایتان چقدر دوستان

 کهه  نهها آ از تنهها  نه شما  .اید افتاده سیگار به اعتیاد دام به و

 کنید، نمی طلب خسارت اند، انداخته خطر به را تان سلامتی

 گارسهی  همراهشان و کرده فراهم نیز را آنها تفریح زمینهبلکه 

 با بیایید نشده، دیر هنوز سیگار از رهایی برای. کشید می هم

 گهامی  کتها   ایهن  ههای گفتهه  بهه  عمه   با تا کنیم تلاش هم

 برداریم . سیگار ترک و گذاشتن کنار برای اساسی

 هدرجه  در ریه و قلب مانند بدن حیاتی های اندام که بدانیم

 تعمیهر  ماشین موتور چون هم بتوان که ندارند جایگزینی اول

 نمود . تعویضشان یا و
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 و هسهتند  فهرد  بهه  منحصهر  عضهوی  کهه  هها  ریه بخصوص

 خطرنهاک  و مضهر  مهواد  توسه   تخریهب  معهر   در مستقیم

 می باشند . سیگار خصوص به دخانیات،

 آلونهول  نهام  بهه  هوایی کیسه زیادی تعداد از ریه گفت باید

 را آنهها  دار مژک های سلول مستقیماً سیگار که دهش تشکی 

 اشد،ب می دارا را ریه از زائد مواد تصفیه و تخلیه مسئولیت که

 مهی  آنهها  رفتن بین از سبب و داده قرار تخریب و هدف مورد

 دیگههر و شههده مختهه  آنههها عملکههرد صههورت بههدین. گههردد

 و معیه  حلقهه  این. کنند خارج را هوا در زائد مواد توانندنمی

 رکها  از کلهی  طهور  به ها ریه که زمانی تا شده تکرار چنان هم

 قلهب  بهرای  جدی خطرات ایجاد و ها ریه تخریب با. افتند می

 ویهژه  بهه  هها،  اندام سایر دارد، هوا تهویه و اکسیژن به نیاز که

 گیرند .می قرار نابودی و خطر معر  در نیز مغز

 و موتهور  مثابهه  بهه  کهه  حیهاتی  اعضهای  ازایهن  بایسهتی  لذا

 عمه   بهه  مراقبهت  خهوبی  بهه  کنند می عم  ماشین هواک 

 هنه  بیفتهد،  کهار  از بدن ماشین اعضا این تخریب با اگر. آوریم

 و خهانواده  سرپرست ی  مولد، نیروی ی  بلکه فرد، ی  تنها

 صهدمه  نهایهت  در و رود مهی  بین از اجتما  در مفید فرد ی 

 شد. واهدخ وارد آن کارآمد نیروهای و جامعه به واقعی

 کهه  سیگار ترک برای قوی ای اراده و راسخ عزمی با بیایید

 م .ببری بین از را آن و نموده اقدام هاست، اعتیاد همه منشأ

 

 دکتر سید حسین فتاحی معصوم

 استاد دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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 فصل اول

 سیگار مضر است؟
 

. ایهد  کهرده  تعجهب  کمهی  کتها   عنوان خواندن با حتما

 ایهن  بها  اخطاری سیگار پاکت هر روی بر بکشید    سیگار

 چهرا  اما. «است مضر کشیدن سیگار» : دارد وجود مضمون

 است  مضر سیگار

 

 

 

 

 سهیگار . شهود  مهی  مهر   سبب سیگار است مضر سیگار

 مخهدر  مواد و سوزی آت  قت ، کشی، خود الک ، از بیشتر

 پاکهت  یه   روزی کهه  نفهر  سه هر از. شود می مر  سبب

 از ناشهی  ههای  بیمهاری  علت به نفر ی  کشند، یم سیگار

 می میرد. سیگار

در حههال  آخههرین آمارآمریکهها در مههورد مصههرف سههیگار: 

میلیهون   41)حهدود   در صد افراد بالغ در آمریکها  19حاضر

در  قلیهان( .  ،سیگار مهی کشند)شهام  سهیگار ، پیه      نفر(

نهخ سهیگار در روز    20سالهای اخیر کسهانی کهه بیشهتراز    

گار کشان قهار( کاه  یافته اسهت.افرادی کهه   میکشند)سی

سههطح تحصههیلات پههایین تههری دارنههد بیشههتر سههیگار      

در صد از کسانی کهه فقه  دیه لم     37کشند.برای مثال می

در صهد   1/7د رحهالی کهه فقه      کشهند دارند سهیگار مهی  
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 کشند.کسانی که تحصیلات دانشگاهی دارند سیگار می

فقرزنهدگی   صد کسانی کهه زیهر خه     در 28در آ مریکا 

در صهد کسهانی کهه در     30کنند سیگار مهی کشهند و   می

 صنعت ساخت وساز کار می کنند سیگار می کشند.

فهراد  ابر اساس مطالعاتی در آمریکا ،اسهترالیا وبریتانیها،    

 برابر بیشتر است. 3تا  2مبتلا به بیماریهای روانی 

وبلههوش شههرو   مصههرف سههیگار عمههدتا از دوران کههودکی

، املی مانند مصرف سیگار در والدینودکی عودر ک شود.می

تیهه   (،ت رفتههاری )مههثلا نتههای  درسههی ضههعی  اخههتلاا

، رک  بودن و ریس  پذیری ، افسردگیمانند س شخصیتی

اضطرا  و عوام  ژنتیکی در شرو  کشهیدن سهیگار مهو ر    

 است.در دوران بلوش عواملی ماننهد تمایه  بهرای بزرگتهر از    

تری در بین دوستان ایفها  سن خودس به نظر برسد،نق  به

 کردن، نیز به عوام  فوق الذکر افزوده می شود.

اننههدتبلیغات و سههیگار کشههیدن عوامهه  محیطههی نیههز م

شهرو  سهیگار کشهیدن     های سینما در تمایه  بهرای  ستاره

بهی  از یه  میلیهارد نفهر سهیگار       مو ر هسهتند. در دنیها  

کشند که عمدتا در کشورهای با سطح در آمد پایین یها  می

متوس  زندگی میکنند. به دلی  افهزای  سهریا اسهتعمال    

دخانیات در دنیا پی  بینی میشود که تعهداد مهر  ومیهر    

 ناشی از سیگار در قهرن حاضهر بهه سهرعت افهزای  یابهد.      

سازمان بهداشت جهانی تخمین زده است که مهر  ناشهی   

بهه   2011از مصرف سیگار از ش  میلیهون نفهر در سهال    

 برسد.  2030ل هشت میلیون نفر در سا
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 است؟ موادی چه حاوی سیگار

 ترینمخر  از یکی و آور اعتیاد بسیار ماده ی  : تنباکو

  .است شده شناخته جهان در میر و مر  عل 

: ذرات داخ  قطرات بسیار مواد مضر در سیگار شامل 

کوچ ، حاوی آ ، نیکوتین و مواد شیمیایی دیگهر ماننهد   

 آلکالوئید ها وهزاران ماده شیمیایی مختل  وجود دارد.  

گازی سیگار مهوادی ماننهد مونهو اکسهید کهربن        در جزء

اسههتالدئید ، اسههتن ، متههانول، اکسههید نیتههروژن، سههیانید،  

 ادهیدروژن، آمونیاک،بنزن ، رادیکالهای آزاد اکسیژن و مهو 

بسیاری از این ترکیبات خیلهی سهمی    .شیمیایی دیگراست

 اکخطرن مواد بوده وا رات متفاوتی بر سلامتی انسان دارند.

 مهی  یافت ها شوینده و هاکننده پاک در که) نیاکمانندآمو

 کهادمیوم  و ،(دارد وجود موش درمر  که) آرسنی  ،(شود

 موجود است. تنباکو در( باطری درون ماده)

 کهه  زمهانی . اسهت  تنبهاکو  در آور اعتیاد ایهماد نیکوتین

هها وارد  مونوکسید کربن به راحتی از ریهه  کشیدمی سیگار

 وبولهای قرمز کهه مسهئول انتقهال   جریان خون شده وبه گل

بنها بهر ایهن افهراد      .شهود اکسیژن در بدن است، متص  می

سیگاری اغلب با انباشته کهردن مقهدار زیهادی مونوکسهید     

کنند که موجب فشهار  می ، بدن را از ااکسیژن محرومکربن

 منواکسهید کند عروقی وارد می_زیادی بر ک  سیستم قلبی

 بها  کهه  دارد، وجود ماشین دود در که است سمی گاز کربن

 و شهده  خهون  در موجهود  اکسیژن جانشین سیگار کشیدن

  . شودمی بدن هایبافت و مغز ها،ماهیچه در ضع  سبب
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  توتون

 را سیگار دود که زمانی. زاست سرطان مواد شام  توتون

 را ههها ریههه ای ایههه همچههون مههاده ایههن دهیههد، مههی فههرو

 آنهها  نیکوتین و توتون درصد که هاییسیگار آیا. پوشاندمی

 وجهود  خطهری  بهی  سهیگار  ههی   خطرنهد   بی است پایین

 نیکهوتین  پایین درصد با سیگارهای با سیگار تعویض. ندارد

. نیسهت  قلبهی  ههای  بیمهاری  خطهر  کهاه   معنای به.... و

 را خههود سهیگار  کهه  سهیگاری  افهراد  داده نشهان  تحقیقهات 

 ودد و کشهند  مهی  سیگار بیشتر واقا در کنند، می تعویض

 بیشهتر  سرطان خطر بنابراین. دهند می فرو تر عمیق را آن

 شد خواهد

 

 است؟ دشوار اندازه این تا سیگار ترک راچ

 تنبهاکو  در طبیعهی  صهورت  به که است ای ماده نیکوتین

. ستا آور اعتیاد کوکایین و هرویین اندازه به که دارد وجود

 نیکهوتین  بهه  روحهی  و جسمی نظر از فرد زمان، گذشت با

 بازگشهت  علائهم  نیکهوتین  بهه  وابسهتگی . شهود  می وابسته

 وابستگی. آورد می وجود به ترک هنگام در را ناخوشایندی

 تهرک  حین در را نیکوتین از ماندن دور نیز روحی( )اعتیاد

 کهه  افهرادی  داده نشهان  مطالعهات . سازد می دشوار سیگار

 وابسهتگی  بها  ههم  بایهد  کننهد  تهرک  را سهیگار  خواهندمی

 کنند. . مبارزه آن روحی وابستگی با مه و جسمی

 :شههود  مهی  ذخیههره کجها  و رود مههی کجها  بههه نیکهوتین 

 بهدن  که   در و شهده  خهون  دههان وارد  طریهق  از نیکوتین
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 .شود می پخ 

 خهونی،  عهروق  و جملهه قلهب   از گونهاگونی  ههای قسمت 

غههذا  از بههدن کههه طریقههی) بههدن متابولیسههم ههها، هورمههون

. شهوند  مهی  نیکهوتین  یهر درگ شهما  مغز و( کندمی استفاده
 ارد.د وجود روز 4 یا 3 تا حتی افراد از بدن برخی در نیکوتین

 : کنههد  مههی وابسههته را ههها سههیگاری چگونههه نیکههوتین

 و کهرده  ایجاد سیگاری فرد در خوشایند احساسی نیکوتین

 همهین  کهه  کنهد  مهی  دور منفهی  احساسات از را فرد ذهن

 سهیگار  نکشهید  بهه  تمایه   سهیگاری  افراد شود می باعث

 کنند. پیدا بیشتری

 وفهق  نیکهوتین  بهه  را خود بدن عصبی سیستم که زمانی

 تمایه   بیشهتری  سیگار کشیدن به سیگاری افراد دهد، می

 خهون  در نیکهوتین  مقهدار  افزای  سبب که کنند، می پیدا

 را قبلهی  نتیجهه  تها  است ازم بیشتری مقدار که چرا شده،

 وجهود  بهه  بدن عصبی سیستم چون دیگر، عبارت به. بدهد

 کهه  آرامشی به رسیدن برای کرده، عادت خون در نیکوتین

 سهیگار  بهه  آمهد،  مهی  دسهت  به سیگار ی  کشیدن با قبلاً

 سهیگار  یه   روزی که فردی نتیجه در. است ازم بیشتری

. شهود  مهی  روز در سیگار 10 کشیدن به مجبور کشید، می

 ،کنهد مهی  تمهام  را سهیگارش  فرد اینکه از بعد کوتاه مدتی

 و کمتهر  همینطهور  و آمهده  پهایین  بهدن  در نیکوتین سطح

 از بهود،  شهده  ایجاد که خوشایندی احساس. شود می کمتر

 احساس را دیگری سیگار کشیدن به تمای  فرد و رفته بین

 آیهد،  وجهود  به سیگار کشیدن در تأخیر کمی اگر. کند می
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 بهه  نیهاز . شهود  عصهبی  و پهذیر  تحریه   فهرد  است ممکن

 یافته افزای  بیشتر، سیگارهایی کشیدن با بیشتر نیکوتین

 یابد. می ادامه چنان هم چرخه این و

 را سهیگاری  فهرد  تواند می نیکوتین از گیری کناره علائم

 بایهد  نیکهوتین  از گیهری  کناره. بکشاند آن سمت به دوباره

 گیرد. صورت روح و جسم در تواماً

 دهد،می پاسخ فیزیکی صورت به نیکوتین کمبود به بدن

 نکشهید  سیگار عادت باید نیکوتین از گیریکناره با فرد اما

 ردفه  رفتار در اساسی تغییری به نیاز که ببرد، بین از هم را

 انناگهه  و بوده آنها زندگی از جزئی سیگار که افرادی. دارد

 نیکهوتین  از گیهری  کنهاره  علائهم  با گذارند، می کنار را آن

 چنهد  تها  سهاعت  ندچ معمواً علائم این. شد خواهند روبرو

 داشت . خواهند ادامه سیگار آخرین از پس روز

 از مدورد  چندد  یا یک توانندمی گیری کناره علائم

 باشند : زیر موارد

 رود( می بین از ترک از بعد روز دو یا ی  که) سرگیجه *

 افسردگی *

 صبری   بی و عصبانیت خستگی، احساس *

 اضطرا  *

 پذیری تحری  *

 از رفهتن،  خوا  به در مشک  شام ) خوا  در اختلال *

 خوا  

 دیدن( کابوس یا بد خوا  پریدن،

 تمرکز  در اختلال *
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 حوصلگی بی و درماندگی *

 سردرد *

 پایین   قلب ضربان *

 زیاد اشتهای *

 بهه  را شهما  دوباره است ممکن ناخوشایند احساسات این

 نیکهوتین  سهطح  بهه  رسهیدن  بهرای  کشهیدن  سیگار سمت

 .بکشاند خوشایند،

 

 وجدود  به سیگار کشیدن دلیل به هاییبیماری چه

 آیند؟می

 ههای بیمهاری . کند بیمار را شما تواند می کشیدن سیگار

 را خهود  قربانیهان  از بسهیاری  جهان  تنهها  نه سیگار از ناشی

 بهه  را بیمهاری  و رنه   درد، از پر هایی سال بلکه گیرند،می

 آورند. می وجود

. کنهد مهی  نهابود  کهم  کم را ها ریه: هوایی پر یا آمفیزم

 درمهان  قابه   گرفتگهی  ههوا  از ناشهی  ههای  بیماری اگرچه

 بعههدی احتمههالی خطههرات از سههیگار تههرک امهها نیسههتند،

 کند. می جلوگیری

 تنبهاکو  در موجهود  توتون و نیکوتین وجود: ریه سرطان

 شد. خواهد ریه سرطان سبب

افزای  شیو  سرطانها پس از سهرطان  :هاسرطان سایر

سههرطان دسههتگاه  تنههد از :تیههب شههیو ( عبههارریههه) بههه تر

، ، مهری حنجهره  ،،گلوسهرطان دههان   ، (دراری)کلیه ومثانهه ا

 ،ها، حلق وبینی، معدهبینی، سینوس ،(پانکراس)لوزوالمعده
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 شود. وشکم و... می رحم، بزر ، روده ،کبد

 و نیکهوتین  کهه  زمهانی : عروقدی  – قلبی هایبیماری

 خهونی  های لخته و شده عروق تنگی سبب منواکسیدکربن

 ظهاهر  عروقهی  و قلبهی  ههای  بیمهاری  دهنهد،  می شک  را

 به مجبور اکسیژن کمبود علت به قلب آن از قب . شوندمی

 از خهون  آوردن دسهت  بهه  بهرای  اکنون و بود بیشتری کار

 بنهابراین  بت هد،  بیشهتر  بایهد  شهده  بسهته  یها  و تنگ عروق

 ،ه مغهزی سکت ومر  ناگهانی،  سکته و قلبی حمله احتمال

 در. شودمی ،وآنوریسم آئورت، بیشترانسداد رگهای محیطی

 ماساچوسهت  ایالت مردم از درصد 4/13 تعداد ،1993 سال

 سهیگار  از ناشی عروقی و قلبی های بیماری علت به آمریکا

 دادند . دست از را خود جان

 بیمهاری  نهو   ایهن (: ها اندام) محیطی عروق بیماری

 پایین اکسیژن با کمتری خون رمقدا که کند بروزمی زمانی

 در بیماری این(. بچرخد باشد جریان در پاها و ها دست در

 شهرو   انهدام  در درد احساس یا و سستی و کرختی با ابتدا

 .شود تبدی  قا نقاریا به است ممکن و شده

 سههرطان ریههه،بیمایهددای ریددوی ناشددی از سددیگار : 

آسههم  برونشههیت مههزمن ، پههر هههوایی ریههه )آمفیههزم (     

وی،افزای  ابههتلا بههه عفونتهههای ریههوی ، انفههو انههزا و   ریهه

سرماخوردگی ، س  ریوی ، افزای  مر  ومیهر در جریهان   

عفونتهای ویروسی تنفسهی ، ودر دوران کرونها در سهالهای    

 اخیر ومننژیت هم بروز میکند.
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 سیگار و باروری

 افههراد در. دارد بسههزایی تههأ یر بههاروری بههرروی سههیگار *

 است. بیشتر رورینابا امکان سیگاری

 سههیگار بههارداری دوران در آنههها مههادران کههه نههوزادانی *

 یها  زود خیلهی  کهه  دارد وجهود  احتمهال  این اند،کشیدهمی

 ،زایمهان زودرس بیاینهد،همچنین   دنیها  بهه  کوچه   خیلی

میر  مر  و حاملگی خارج رحمی، سق  های خودبخودی ،

 وایجاد شکاف کام در نوزادان دیده شده است. جنین

 بیشهتر  هسهتند،  سیگاری آنها مادر یا پدر که کودکانی *

 نهوزادی  زمهان  در الریهه  ذات و برونشیت به ابتلا معر  در

 نوجوانهانی . شهوند  مبهتلا  هم آسم به است ممکن و هستند

 احتمهال  سهایرین  برابر دو هستند، سیگاری آنها والدین که

 دارد . وجود شدنشان سیگاری

. شهوند مهی  روبرو نیز دیگری مشکلات با سیگاری زنان *

 بهارداری  ضهد  ههای  قرص از که سیگاری زنان از دسته آن

 سهیگاری  غیهر  زنهان  از بیشتر ده درصد کنند، می استفاده

 را یائسهگی  زنهان  از گروه این. شوندمی قلبی حملات دچار

 رنه   اسهتخوان  پهوکی  از آن از بعهد  و کهرده  تجربهه  زودتر

لگن،  شکستگی وبرند. همچنین ابتلائ به دیابت تی  دمی

 تههرمیم دیههررس زخههم و ،رماتیسههم مفصههلی ،آ  مرواریههد

 چروکیدگی پوست هم مشاهده شده است.

 دچهار  سهیگاری  غیهر  افهراد  از بیشهتر  سیگاری * مردان

 شد. خواهند جنسی ناتوانی

 تغییهر  سهیگار  کشهیدن  بها  نیز شما ظاهر: اندام تناسب
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 بها  را ورزش فوایهد  از بسهیاری  سهیگاری  افراد. کرد خواهد

 از نیهز  اندامشهان  تناسهب  و برند می بین از سیگار کشیدن

 وجود به سبب سیگار کشیدن دیگر، طرفی از. رود می بین

 بهد  تنفسهی  و شده هادندان برروی قهوهای هاییلکه آمدن

. آورد مهی  وجهود  بهه  را بد مزه و عفونتهای دهان ولثه و بو

 رنهگ  کهرده و  جلهوگیری  پوست به خون رسیدن از سیگار

 دور چروک و چین. دهد می پوست به رنگی کم اکستریخ

 سیگاری غیر افراد از افراد این و آمده وجود به زودتر دهان

 شوند.می پیرتردیده خود سن هم
 

 دیگران سلامتی بر سیگار عواقب

 و سهیگار  انتههای  کشهیدن  از ترکیبهی  دوم دست سیگار

 کهه  زمهانی  چنهین  هم. باشد می آن از ناشی دود استنشاق

 جهایی  یها  ایسهتید، مهی  کشهد  می سیگار که فردی کنار در

 سهیگار  نهدارد،  منعهی  آنجها  در کشیدن سیگار که رویدمی

 دوم دسههت سههیگار. کنیههد مههی استنشههاق را دوم دسههت

 مهدت  بهرای  حتهی  سهیگار  دود استنشهاق . اسهت  خطرناک

 مهدت  طهوانی  در. باشهد  زننهده  آسهیب  توانهد می کوتاهی

 در مههر  و بیمههاری سههبب توانههد مههی دوم دسههت سههیگار

 آنهها  خهود  اگهر  حتهی  شهود،  بزرگسهاان  حتهی  و کودکان

  نباشند. سیگاری

 از بهی  . شود می سرطان ریه سبب دوم دست سیگار *

 کهه  اسهت  سهیگار  دود در شده شناخته شیمیایی ماده 50

 سهیگاری  کهه  آنههایی  حتهی  بزرگسهاان،  در سرطان سبب

 شود. می نیستند،
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 دود استنشهاق . ودشه  مهی  قلبهی  ههای  بیمهاری  سبب *

 را قلبهی  حمهلات  و قلبی ها بیماری ابتلا به احتمال سیگار

 د .شو می زودرس مر  سبب و داده افزای 

 و نفهس  تنگهی  سهرفه،  ماننهد  تنفسهی  مشکلات سبب *

گرفتگهی بینهی ، سهر درد، وتحریه       سهینه  در خس خس

 شود . چشم ونهایتا سبب کاه  حجم های ریوی می

 ناشی دود از بزرگساان از یشترب کودکان و خردساان *

 رشهد  حهال  در آنها بدن که چرا بینند، می سیگار آسیب از

پذیرنهد   مهی  سهیگار  دود از بیشهتری  تهأ یر  بنابراین و بوده

به دلیه  عفونتههای    .افزای  احتمال بستری در بیمارستان

 تنفسههی در سههال اول زنههدگی، علائههم مههزمن تنفسههی،    

ز آسهم کودکهان ، وزن   بیماریهای گوش میانی،افزای  بهرو 

در کسهانی کهه در معهر  دود سهیگار      پایین موقها تولهد  

همگهی ناشهی از    خهوران ی شیرهستند وپدیده مر  ناگهان

 استنشاق دود سیگار دست دوم می باشد.
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 نیکی  سیگارهای الکترو

 ی  با ادعا 2006ولین بار سیگارهای الکترونیکی در سال ا

 یگارحفظ سلامت در مقایسه باس *

   کاه  مصرف سیگار وحتی ترک سیگار استفاده برای *

 اندکه از مصرف سیگار منا شدهاستفاده در کسانی  *

جلوگیری از عوار  سیگار ، بهوی بهد دههان وا هرات      *

 تحری  کننده دود سیگار در دیگران ، به بازار عرضه شد.

 آمار در آمریکا

ال در صهد جمعیهت آمریکها(در سه     8/2میلیون نفر ) 9/6

 کردند.سیگار الکترونیکی مصرف می به طور مستمر 2017

در صهد دانه  آمهوزان     28در جوانان رای  شهده اسهت:   

ر درصد دان  آموزان دوره راهنمایی به طو 11و دبیرستانها

 کنند.مستمر استفاده می

سمیت سیگارهای الکترونیکی بهرای ریهه مسهلما سهالها     

بهر ریهه مشهخص     تا تا یرات واقعی آنها طول خواهد کشید

اسهتفاده کننهدگان    شود. مطالعات محهدودی بهر جمعیهت   

 افهزای  خله ،   ،بروز عوارضی چون : سرفه مهزمن افزای  

 آسم وتنگی نفس را نشان داده است.

 

 ترک سیگار با استفاده از سیگارهای الکترونیکی 

د سیگاری های قهار که موفق شدند سیگار را کنار بگذارن

 رونیکی استفاده کننهد، درجهاتی از  الکت وفق  از سیگارهای

یهاد  بهبود علائم را نشان داده اند، ولی قوت این مطالعهات ز 

 نیست.
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: در افرادی که قصهد تهرک   در یک مطالعه در بریتانیا 

از سههیگارهای الکترونیکههی بهها   سههیگار داشههتند اسههتفاده 

روشهای مبتنی بر جهایگزینی نیکهوتین مقایسهه شهد، کهه      

 ونیکی کمی موفق تر بهود. اگهر چهه   استفاده از سیگار الکتر

 .این افراد به کشیدن سیگار الکترونیکی ادامه دادند

 اثرات سیگارهای الکترونیکی بر ریه سالم

مطالعات به روی موش در معر  سیگارهای الکترونیکی 

 در سور فاکتانت و متابولیسم چربهی را نشهان   تغییرات بدن

 چربی در ریه ماکرو فاژ های پر از داده است.شام  مشاهده

مطالعات انسانی شام  بررسی برونکوسک ی  افهراد   موشها.

 ام :شکنند سالم که از سیگارهای الکترونیکی استفاده می

* مخاط ملتهب تنفسهی، افهزای  ترسهحات التههابی در     

 راههای هوائی افزای  آنزیمهای تخریب گر ماننهد ااسهتاز  

 بوده است.

 عمال نیکهوتین بهدون  سیگار الکتریکی عمدتا بر پایه است

ولهی بایهد توجهه داشهت کهه       سایر ذرات مضهر دیگراسهت  

 نیکوتین به تنهائی نیز حام  عوار  زیر است :

افهزای  ضهربان    -سهم اتی ( )خودکار اعصها   تحریکات

قلب؛ افزای  فشار خون؛ افهزای  قهدرت وشهدت انقبها      

قلب ؛ افزای  مقاومهت در برابهر انسهولین ترشهح شهده در      

کلی نگرانی های فعلی علاوه بهر ا هرات مضهر    به طور  بدن.

 سیگارهای الکترونیکی بر ریه شام :

 عروقی          -* تا یرات آن بر سیستم قلبی

 * عوار  بر تولید مث   
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 کاه  سرعت رشد مغز در دوران بلوش ؛ می باشد. *

ا بههات ویهها رد آن در حههال انجههام البتهه مطالعههات بههرای  

 باشد.می

ای الکترونیکهی در حهال حاضهر    توصیه در مورد سیگاره

فق  محدود به کاه  ساخت و عرضه آن بهرای عمهوم ؛   

کاه  سترسی جوانهان ونوجوانهان ؛ کهاه  مصهرف در     

 عموم افراد و  مصزف موارد خاص است.
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 فصل دوم

 فواید ترک سیگار
 

 بدن بر سیگار ترک تأثیرات

 و ایهد  کهرده  مهی  مصهرف  سهیگار  بسهته  یه   روزی اگر

 کهه  گهوییم  می شما به اینجا در دارید، آن ترک به تصمیم

 کرد: خواهد عم  چگونه خود اصلاح درجریان شما بدن

 تهان  قلهب  ضربان شما، سیگار آخرین از دقیقه 20 از بعد

 گردد . می باز خود عادی حالت به تقریباً

 ناگههانی  دردههای  سیگار، کشیدن بدون ساعت 2 از بعد 

 نیکوتین که گوید یم شما به بدن اعضای در کشیدن تیر و

 حهال  در شما بدن. است شده خارج شما بدن از اکنون هم

 است . نیکوتین بدون زندگی برای مجدد تنظیم

 پیهدا  کهاه   خهون  فشار و قلب ضربان ساعت، 6 از بعد

 از بهی   آنهها  بهرای  عادی حالت به رسیدن اگرچه کند،می

 انجامد. می طول به ماه ی 

 می خارج شما بدن از کربن منواکسید ساعت، 12 از بعد

 توانیهد  مهی  شهما  و کرده کار بیشتری بازده با ها ریه شود،

 دهید . انجام نفس تنگی بدون بیشتری فعالیت

 خواههد  تر قوی شما بویایی و چشایی حس روز، 2 از بعد

 شد .

 بهتهری  وضعیت شما های دندان و انگشتان موها، تنفس،

 کنند .می پیدا
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 نهای  شهود،  مهی  تهر  آسهان  دنکشهی  نفس روز، 3 از بعد

 اته  2 از کند . می پیدا افزای  بدن انرژی و کرده استراحت

 از بعهد  گیهرد مهی  صهورت  بهتر خون گردش بعد، هفته 12

 بهتهر  شهما  پاههای  و دستان در خون جریان ماه، 2 گذشت

 ماند خواهند گرم شما های دست و پا انگشتان. شد خواهد

 فت .یا خواهد را خود شادابی شما پوست و

 را هها ریهه  کننده پاک نق  که پرزهایی ماه، 9 تا 3 بین 

 بهین  از را مخهاطی  غشهای  و کرده بازسازی به شرو  دارند،

 سهرفه  بها  که طوری به ،(دهند می بیرون را )خل  برند می

 ایهن  در سهرفه  میزان است ممکن شوند بنابراین می خارج

 خهس  خهس  و سهرفه  کهم  کهم  امها  کند، پیدا افزای  زمان

 کند . می پیدا کاه  هسین

 پیهدا  کهاه   ریهه  سهرطان  بهه  ابتلا خطر سال، 1 از بعد

 کسهانی  نصه   به قلبی های بیماری خطر همچنین و کرده

 رسید . خواهد کشند،می سیگار هنوز که

یابهد  مهی  کاه  درصد 50 قلبی حمله خطر بعد، سال 5

 همچنان که افرادی نص  به ریه سرطان خطر بعد، سال10

 از بعهد  سهال 15  کنهد .  می پیدا کاه  شند،ک می سیگار

 اصهلاً  که بود خواهد کسانی اندازه به آن خطر سیگار، ترک

 اند . نکشیده سیگار
 

 میر و مرگ و سرطان بر سیگار ترک تأثیرات

 در سهیگار  تهرک  بهه  مربهوط  ارقهام  و آمارها بر مروری با

 مهی  گونهاگون  های بیماری به شدن دچار و مختل  سنین
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 دیهر  سهیگار  ترک برای روز هر که رسید نتیجه ینا به توان

 نشهدن  مبهتلا  برای شما شانس گذرد می که روز هر. است

 پیهدا  کهاه   سهیگار  کشهیدن  بهه  مربهوط  های بیماری به

 .کندمی

 از را خهود  جهان  کشهند،  مهی  سهیگار  که افرادی از نیمی

 می دهند. دست

 کننهد، می ترک را سیگار سالگی 35 از قب  که افرادی *

 .  نمایندمی جلوگیری آینده احتمالی خطراتاز

 سهیگاری  افهراد  از درصهد 41 سالگی، 69 تا 35 سنین *

 درصهد  20 تنها که حالی در دهند، می دست از را جانخود

 میرند . می سن این در سیگاری افراد غیر از

 را سهیگار  میانسهالی  از قبه   که سیگاری فرد 5 بین * از

 در بهه  سهالم  جهان  درسزو مهر   نفهر از  1 کرده اند، ترک

 برند.می

 24 یا و مرد 17 هر از نفر ی  تنها سالگی 60 سن * در

 ریهه  سهرطان  انهد،  کرده ترک سن این در را سیگار که زن

 گرفت . نخواهد

 سهالگی  50 سهن  در کهه  زنی 14 یا و مرد 10 از * یکی

 شد . نخواهد دچار ریه سرطان به اند، کرده را ترک سیگار

 یکهی  یا و سالگی 40 سن در که مردی 8 از تنها یکی *

 انهد،  کهرده  تهرک  را سیگار سالگی 30 سن در زنی که 7 از

 گرفت. ریه نخواهد سرطان
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 زندگی در شما احساس بر سیگار ترک تأثیرات

 شهگفت  کننهد،  مهی  ترک را سیگار که افرادی از بسیاری

 احسهاس  آنهها  دارند . خوبی احساس چه که شوند می زده

 کنند: می تعهد

 ندارند . سیگار کشیدن به نیازی دیگر *

 سهیگار  کشیدن برای مکانی کردن پیدا به نیازی دیگر *

 .ندارند

 آنهها  سهیگار  دود کهه  باشهند  ایهن  نگهران  نبایهد  دیگر *

 . نه یا کند اذیت می را دیگران

    

 

 

 

 

 دهند : می خوبی بوی آنها

 دهد .نمی سیگار بوی دیگر آنها های لباس و نفس مو، *

 سههیگار بههوی دیگههر آنههها کودکههان و خانههه ماشههین، *

 دهند.   نمی

 بهوی  هر و کرده مزه را غذاها توانند می راحتی دیگربه *

 کنند . احساس را خو  دیگری
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 کنند : می احساس بیشتری آرام  آنها

 سهیگار  آیها  که باشند این نگران همیشه که نیست نیازی

 نه . یا خوددارند همراه

 

 

 

 

 نگهران  قبه   مث  دیگر کنند می انداز پس شتریبی پوو  

 نیستند. خود سلامتی

 رسند   می نظر به خو  و دارند خوبی احساس آنها

 

 

 

 

 تهرک  را سهیگار  توانسهتند  کهه  دارنهد  خهوبی  احساس* 

 کنند.  

 رسد   می نظر به تر سالم آنها پوست* 

 کننهد می خودبازی کودکان با روند، می راه که * ز مانی

 دارند . بیشتری انرژی دهند، می تی  انجامفعالی یا و
 

 خانواده اقتصاد بر سیگار ترک تأثیرات

. باشهد  داشته زیادی های هزینه تواند می کشیدن سیگار

 هزینهه  ایهن  مقدار توان می ساده سرانگشتی حسا  ی  با

 کرد: معین را
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 را کنید می خرج سیگار خرید برای روز هر که ای هزینه

 عهددی . کنید ضر ( سال ی  روزهای )تعداد روز 365 در

 به عدد. ساخت خواهد را متعجب شما آید می دست به که

 کشهید،  مهی  سهیگار  کهه  هاییسال تعداد در را آمده دست

 آمهده  دسهت  بهه  عهدد  بله، کردید  تعجب چرا. کنید ضر 

 در آمهده  دسهت  به عددإ است واقعی ولی ذهن دوراز کاملاً

 ممکهن  کهه  ههایی  سال عدادت) 10 در مثال عنوان به را باا

 حیهرت  بسهیار . کنیهد  ضر ( بکشید سیگار آینده در است

 ههای  راه در توانهد  مهی  بزرگهی  ایهن  به عددی که آوراست

 دیگری کارهای چه که کنید فکر این به. شود خرج دیگری

 یهد دار دوسهت  واقعهاً  آیا. دهید انجام پول این با توانید می

 سهود  مهالی  و یجهان  زیهان  و ضهرر  از غیهر  که چیزی برای

 کنید  هزینه ندارد، شما برای دیگری

 ار عهدد  ایهن  بتوانید تر راحت تا شده آورده مثالی زیر در

 پاکهت  ههر  کهه  فهر   ایهن  بها . کنید حسا  خودتان برای

 تومهان  4000 گذشهته  سهال  ده و آینده سال ده در سیگار

 به کنیدمی پرداخت آن خرید برای که ای هزینه باشد، می

 :+بود هدخوا زیر شرح

 تومان 1460000 = 365 × 4000

( ایدکشیده سیگار که هاییسال تعداد) 10 × 1460000

تومان 14600000=   

× 10 ( کشهید مهی  سیگار آینده در که هاییسال تعداد)

تومان=  14600000  

146000000 
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 فصل سوم

 دارد؟ وجود سیگار ترک راه در موانعی چه
 

 است عملی اما دشوار سیگار ترک

 رنه   و ههای  نهاراحتی  از بیشهتر  بسیار سیگار ترک وایدف

 آزادی تها  کنیهد  تحمه   را آنهها . اسهت  آن تهرک  به مربوط

 را آزادی مهزه  کهه  زمهانی  زیهرا  آوریهد،  دست به را حقیقی

 .کرد نخواهید رها را دیگرآن بچشید،

 شهمار  بهه  سهیگار  تهرک  راه در اساسهی  عاملی شما افکار

 روند.می

 بهین  از اشتیاق این اما دارم سیگار کشیدن به تمای  من

 از دقیقهه  چنهد  از بعد تمایلات این از بسیاری. رفت خواهد

 تهر  کهم  و تهر  ضهعی   زمهان  گذشهت  با و رفت خواهد بین

 شد. خواهد
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 دردآور امها  کننهده  ناراحهت  سهیگار  از کهردن  نظر صرف
 است. پذیر کنترل کوتاه برای مدتی تنها. نیست

 چنهد  شهدن  اضهافه . نمکه  پیدا وزن افزای  است ممکن

 امها . اسهت  طبیعی سیگار ترک هنگام در شما وزن به کیلو

 جلهوگیری  امر این از تواند می سالم غذای و مستمر ورزش

 کند.

 .  اندازد می سیگار یاد به مرا دهم می انجام کاری هر
 ماننهد  اسهت،  بهوده  شهما  روزمهره  اززندگی جزئی سیگار

 ابه  کهه  روزی هر اما. اتوبوس برای انتظار یا و چای نوشیدن

 بهرای  را ههایی فعالیت گذرانید، می سیگاری غیر فرد عنوان

 ندارد. نقشی آن در سیگار که آورد می وجود به شما

 احسهاس  سیگار کشیدن .است من وجود از جزئی سیگار

 سهیگاری  برای زیادی تمرین که چرا دهدمی شما به خوبی

 داریهد  ودخ مقاب  در زیادی های سال اما. اید داشته شدن

 کنید. س ری را آنها سیگاری غیر عنوان به توانید می که

 

 سیگاری افکار تمام قطع

 فوایهد  دارید، سیگار کشیدن به شدیدی تمای  که زمانی

 اسهت  ممکهن . آیهد  مهی  ارزش بهی  نظرتان به سیگار ترک

 دلی  هی . بدهید دست از سیگار ترک برای را خود تمرکز

 وجهود  دوبهاره  سهیگاری  نکشهید  برای دیگری کننده قانا

 کشهیدن  بهرای  اگهر  بنهابراین . دانید می را این شما و ندارد

 افکهار "حملهه   تحت احتمااً کنید، می تراشی دلی  سیگار

 اید  گرفته قرار  "سیگاری



 31/  سیگار بکشید؟

 هستند. انگیز وسوسه بسیار توجیهات،

 انگیهز  وسوسهه  افکهار  ایهن  بها  برخهورد  ههای  راه از یکی

 آنهاست . شناسایی

 آن در آیهد  مهی  نظهر  بهه  کهه  است اشتباه کریف توجیه،

 واقعهی  اسهاس  و پایه اما باشد، کننده کم  تواند می زمان

 داشهته  بهاور  را توجیههات  ایهن  که کنید انتخا  اگر. ندارند

 اگهر . رفهت  خواهیهد  سیگار سمت به دوباره مطمئناً باشید،

 سهت د این با حتماً باشید، کرده امتحان را سیگار ترک قبلاً

 دارید :  شناییآ افکار

 دیگهر  سیگار ی  فق  دشوار، وضعیت این از رهایی برای

 کهرد.  خهواهم  ترک فردا نیست، خوبی روز می کشم . امروز

 است .      من نقص تنها این

 سهیگار  هها  سال من عموی دارد  ضرر چقدر تنباکو واقعاً

 اسهت بهااخره   زنهده  سالگی 90 در چنان هم و !کشید می

 نهدارد:   معنهایی  سیگار بدون زندگی. دمر علتی ی  به باید

. یهد کن اضافه باا لیست به دیگری موارد توانید می احتمااً

 و کرده تهیه خود برای سیگاری افکار از لیستی کنید سعی

. دبدهیه  افکهار  این به ایکننده قانا جوا  آن از استفاده با

 بهه  کهه  توجیههاتی  تمهامی  سهیگار،  تهرک  اولیه روزهای در

 بدانیهد  و بیافزایید خود لیست در را کند می ورخط ذهنتان

 سهمت  بهه  بازگشهت  بهرای  شهما  فریهب  تنها آنها هدف که

 .است سیگار

 در تهوان می که هایی جوا  و افکار لیست از ای نمونه ما

 ایم: آورده اینجا در را داد آنها به مقاب 



 سیگار بکشید؟/  32

 شهر  از را مهن  توانهد  می سیگار ی  تنها: سیگاری فکر

 دهد. نجات تمایلات این

 و ترضعی  سیگار نکشیدن روز هر با تمایلات: پاک فکر

 شوند . می کمتر

 کند . ترقوی را تمایلات این تواندمی دیگرپ  ی  حتی

 یه   حهداق   ایهق  مهن  بود، سختی روز: سیگاری فکر

 هستم. سیگار

 پهاداش  سهزاوار  مهن  طهوانی  روز یه   از بعد: پاک فکر

 فهیلم  یه   ام، علاقهه  مهورد  غهذای . بهتر پاداشی اما هستم

 بیشهتر  مهن  آرام  به تواند می مهمانی به رفتن یا و خو 

 سهیگار  تهرک  بهرای  را خهود  تلاش اینکه بدون کند، کم 

 بگیرم. نادیده

 قهوی  بسهیار  سیگار کشیدن برای تمایلم: سیگاری فکر

 تحم  کنم. توانم نمی است،

 سهه  از بعهد  نیهز  تمهایلات  تهرین  شدید حتی: پاک فکر

 ایهن  نکشهم  چهه  و بکشم سیگار چه. روند می ینب از دقیقه

 تهرک  توانهد می تنها سیگار کشیدن و رود می بین از تمای 

 انجهام  دیگهری  کهار  تهوانم  مهی . سازد تر دشوار برایم را آن

 برود . بین از سیگار به تمایلم تا کاری، هر دهم،

 پهس . کشهیدم  سهیگار  ی  کردم، اشتباه: سیگاری فکر

 کنم . تمام را بسته همه و بدم ادامه باید

 سهیگار  تهرک  چگهونگی  حهال  در هنهوز  مهن  :پاک فکر

 امها . کهنم  اشتباه اوقات گاهی که است طبیعی پس هستم،

 کنم . دود نیز را بعدی سیگار که نیست نیازی
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 تهرک  برنامهه  بهه  و گرفتهه  عبرت اشتباه این از توانم می

 .دهم ادامه خود

 کهه  بیهایم  کنهار  مسئله این با توانم نمی: سیگاری فکر

 نکشم . سیگار عمرم آخر تا دیگر

 تهرک . بگذازم سر پشت را امروز باید تنها من: پاک فکر

. بیفتد اتفاق ساعت ی  یا و روز ی  در است ممکن سیگار

 خواهد بود . چیز همه مراقب خود آینده

 اخهلاق  بهد  دیهو  ی  به من سیگار بدون: سیگاری فکر

 بزرگهی  لط  ارسیگ کشیدن با حقیقت در. شوم می تبدی 

 میدهم . انجام دوستانم و خانواده حق در

 مهی  و دارنهد  دوست مرا ام خانواده و دوستان: پاک فکر

 کهه  اسهت  هدیهه  بهترین سیگار ترک حاضر، حال در دانند

 سیگار ادامه با نه، یا باشم اخلاق بد. بدهم آنها به توانم می

 کنم.نمی آنها حق در لطفی هی  کشیدن،

 یه  . ام کهرده  عم  خو  بسیار اینجا ات: سیگاری فکر

 رساند. نمی آسیبی کسی به سیگار

 پایهان  بهه  چیهز  همهه  سیگار ی  با وقت هی : پاک فکر

 منتههی  بعهدی  ههای  سیگار به سیگار ی  همیشه نرسیده،

 تمهام  سهیگار  یه   تنهها  کشهیدن  با نمیخواهم. شد خواهد

 .تکرارکنم دوباره را خود سیگار ترک برنامه

 از مهن . اسهت  سهخت  بسیار سیگار ترک :سیگاری فکر

 آیم . نمی بر آن عهده

 امها  اسهت  دشهوار  آن از دوری و سهیگار  ترک: پاک فکر

 را سهیگار  سهیگاری  فهرد  میلیهون  40حدود. نیست ناممکن
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 پهس  انهد، بهوده  آن به انجام قادر دیگران اگر. اندکرده ترک

 توانم.می هم من

 سهیگار  کهه  اسهت  زیهادی  ههای  سهال  :سدیگاری  فکر

 داشت. نخواهد سودی برایم آن ترک پس کشم،می

 تهرک . امبهوده  سیگاری مدت چه نیست مهم :پاک فکر

 سهرعت  به بهبودی فرایند. است مفید من بدن برای سیگار

 احساس طوانی، چندان نه مدت از بعد و گیرد می صورت

 کرد . خواهم شادابی و سلامتی

 عمهر  تمهام  در کهه  شناسهم می را افرادی: سیگاری فکر

 اند . نشده بیمار گاه هی  و اندکشیدهمی سیگار خود

 شهانس  خوش افراد از بعضی که است درست: پاک فکر

 خهوش  مهن  بفهمهم  که ندارد وجود راهی هی  اما اند، بوده

 خطهر  معهر   در را امزندگی نباید پس. نه یا هستم شانس

 همهین  سهیگار،  تهرک  راه تهرین  ایمهن  و بهترین. دهم قرار

 حاااست.  

 ی  در را آنها تعداد که است وقت خیلی: سیگاری فکر

 ام . نگه داشته خطر بی حد

 وجهود  سهیگار  مورد در خطری بی سطح هی : پاک فکر

 امها . باشهد  خهو   قهدم  اولین تواند می آن کردن کم. ندارد

 ههر  عهلاوه،  بهه . اسهت  سهودمندتر  بسیار سیگار کام  ترک

 سهیگار  نکشید سمت به بیشتر مرا کشم، می که سیگاری

 خواههد  دشهوارتر  بسهیار  آن تهرک  و کند می هدایت بعدی

 بود.

 تهرک  برای که زمان هر چون ،باشید افکار این مراقب
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 را آنهها  اینکه از بعد. آیند می سراغتان به کنید اقدام سیگار

 کهه  باشید داشته را این آمادگی دادید، قرار خود لیست در

 دسهتان  و شهته دا نگهه  فعهال  را خود ذهن دیگر فعالیتی با

 بها  صهحبت  ورزش، مانند کنید، دیگری کار مشغول را خود

 همهواره  ضهمن  در..... . و خانهه  یا اتاق کردن تمیز دوستان،

 در را شهده  مهی  شما کشیدن سیگار صرف که هایی هزینه

 ایهن  در جویی صرفه با که بیاورید یاد به. باشید داشته نظر

 ههایی  جنبهه  رد کهه  کنیهد  ذخیره را پولی توانیدمی زمینه

 نمایید. استفاده آن از زندگی از دیگر
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 فصل چهارم

 ترک سیگار
 

: اساس اعتیاد به سهیگار بهر اعتیهاد بهه نیکهوتین      مقدمه

وچه در سیگار الکترونی (. پس از ی   است.)چه در سیگار

، بهلا  عهروق ریهوی شهده    پ  زدن به سیگار ،نیکوتین وارد

تها   10 ط آور آن ظهرف رسد و ا رات نشها فاصله به مغز می

. اسهتفاده مهزمن از سهیگار باعهث      انیه ایجاد می شهود  15

ههای  شود تعداد زیهادی از ایهن گیرنهده هها در قسهمت     می

از ، نیه همین باعث ایجاد مقاومت مختل  مغز ایجاد شوند و

تهر شهدن تهرک سهیگار     به مقادیر بیشتر نیکوتین وسهخت 

 شود.می

ای چند سهاعت در  در این شرای  وقتی نیکوتین حتی بر

ظاهز می شوند. چرا که نیمهه   یافت نشود علائم محرومیت

ین نیکوت ساعت است.علائم محرومیت 2عمر نیکوتین فق  

قهراری ،تحریه  پهذیری    ، بیشام : اضطرا  ، عصبی شدن

،گرسنگی ،می  شدید به نیکهوتین  عدم تمرکز بی  از حد،

 ت. سیگار، اختلال خوا  ودر بعضی افراد افسردگی اس و
 

 کنم؟ ترک چگونه

 نگهو  مهن  به"گویند  می همیشه تنباکو کنندگان مصرف

راه "کهنم   تهرک  چگونهه  بگهو  مهن  بهه  کنم، ترک باید چرا

 اصلی قدم پن  اما قطعی و یکسانی برای ترک وجود ندارد،



 37/  سیگار بکشید؟

 از: عبارتند که دارند وجود واقعی ترک برای

 ترک برای گرفتن تصمیم *

 سیگار ترک هبرنام انتخا  و روز تعیین *

 سیگار ترک برای شدن آماده *

 محرومیت با مبارزه و کردن عم  *

 همیشه(   برای نکشیدن سیگار) ماندن پاک *

 سیگار ترک برای تصمیم

 قطعی تصمیم سیگار ترک برای باید که هستید شما این

 کنیهد  تهرک  شما بخواهند که است ممکن دیگران. بگیرید

 .باشد ماش جانب از باید قطعی تصممیم اما

 کنید: فکر خود سیگار ترک دلایل به

 سهیگار  بها  مهرتب   بیمهاری  کهه  هستید این نگران آیا *

 بگیرید 

 یشهتر ب بسیار سیگار ترک منافا که دارید باور واقعاً آیا *

 باشد  می آن کشیدن ادامه از

 سهیگار  کشهیدن  دلیه   به که شناسید می را کسی آیا *

 کنید. لیست را خود است  دای  بیماری شده دچار

 بهرای  زیهادی  دای  تنباکو کنندگان مصرف است ممکن

 بهرای  شهما  مشهوق  کهه  آنچه اما باشند، داشته سیگار ترک

. نشهود  واقا مفید دیگری فرد برای شاید است  سیگار ترک

 بنویسهید،  را آنهها  و کنیهد  فکهر  خود سیگار ترک دای  به

 آنهها  هب بتوانید سیگار سمت به کش  هنگام به که دایلی

 کنید. مراجعه

 ذکهر  برایتان را احتمالی دای  از هایی نمونه ما اینجا در
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 از برخهی  یها  همه شام  است ممکن شما لیست. کنیم می

 اضهافه  آنهها  بهه  نیز را خود دای  حتماً اما باشد، زیر موارد

 کنید .

   .باشم  تر سالم خواهممی* 

 ،انههد شههده عفونههت دچههار هههایم دنههدان و لثههه قههبلاً* 

 شود . بدتر آنها وضا خواهمنمی

  .دهم هدر سیگار برای را پولم خواهم دیگرنمی* 

 بکشم سیگار خانه در یا کار سر نمیتوانم *

 سینما، به مسئله این به نگرانی بدون دیگر خواهم می *

 بروم .....  و مهمانی رستوران،

 کنم. ترک توانم می که کنم  ابت خواهم می *

 باشم . آن نترلک تحت خواهم نمی *

 ندارنهد  دوست را آن هستند من زندگی در که افرادی *

 کنم . ترک را آن که خواهندمی من از و

 باشم. فرزندانم برای مناسبی الگوی خواهممی *

 کامه   را خود دای  سیگار ترک شرو  از قب  است بهتر

 کنید . مطالعه سیگار ترک زمان در را آنها و بنویسید
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  من سیگار ترک دلایل
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 را آنهها  و کهرده  فکهر  خود سیگار ترک دای  به که حاا

 انتخا  اید، نوشته

 خواههد  شهما  بعهدی  قدم آن ترک برنامه و نظر مورد روز

 بود .
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 سیگار ترک برنامه انتخاب و روز تعیین
 بهرای  پهس  اید گرفته سیگار ترک به تصمیم که هنگامی

ت. این مرحله بسیار مههم اسه   اید، آماده نیز آن روز انتخا 

 نام " روز ترک  یرار"ر"اه آینده ، روزی را به عنوان در م

 شهما  بهه  مطمئناً دور آینده در روزی انتخا . کنید گذاری

 خواههد  عقیهده  تغییهر  و کردن توجیه برای مناسبی فرصت

 و شهدن  آماده برای زمانی به نیاز شما حال عین در اما. داد

 دارید . ریزی برنامه

 کهه  کنیهد  تخها  ان را روزی باشهید  داشهته  دوست شاید

 اج،ازدو سهالگرد  تولهد،  روز مثلاً دارد، خاصی معنای برایتان

 شهاید  یها .... و خهانوادگی  خاص هایمناسبت به مربوط روز

 آن از و کهرده  انتخها   تصادفی صورت به را روزی بخواهید

 خهود  تقویم در را نظر مورد تاریخ دور. بسازید خاص روزی

 تهرک  روز روز، یهن ا کهه  کنید متعهد را خود و کشیده خ 

 کرد . خواهید ترک روز آن در و شماست سیگار

 بعضهی . ندارد وجود سیگار ترک برای قطعی راه ی  تنها
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 سهیگار  تهرک  برای شده تعیین روز تا که گیرندمی تصمیم

 کنهار  را آن همهه  روز آن در ناگههان  و بکشند سیگار خود،

 روز از قبه   هفتهه  دو الهی  یه   دیگر برخی ولی گذارندمی

 و رسهانند  مهی  حهداق   به را خود هایاسیگار تعداد موعود،

 راه یه   از بیشهتر . میکننهد  آمهاده  کلهی  ترک برای را خود

 مناسهب  راه بایهد  که شمایید این اما دارد وجود ترک برای

 کنید . انتخا  را خود برای

 باشهد  سدیگارهایی  تعداد کردن کم توانهد  می اول راه

 مقهدار  راحتهی  بهه  ماشه  امهر  ایهن  انجهام  بها . کشید می که

 آورید راهیمی پایین کم کم را خونتان در موجود نیکوتین

 اینکه:   دیگر

سدیگارهای   تعداد خاص، هایی مکان یا ها زمان در

 .کنید کم را خود

 آن در کهه  مکهانی  یها  و زمهان  به توجه با توانید می شما

 رد و برسانید حداق  به را خود های سیگار تعداد قراردارید

 تها  کنهد مهی  کمه   شهما  بهه  این مسئله. کنید طاق نهایت

 سمت به شما کش  هایی زمان چه بفهمید

 بهه  خواهیهد  مهی  کهه  هنگهامی  مثلاً. است بیشتر سیگار

 در را خهود  سهیگار  بسهته  کنیهد  سعی بروید، خاص مکانی

 ددهیه  قول تانخود به و نبرید خود با را آن و گذاشته خانه

 خرید . نمی دیگری بسته که

 به میل هنگام در سیگار کشیدن انداختن تعویق به

 تها . باشهد  آن تهرک  بهرای  دیگری راه تواند می نیز سیگار

 آن به و بیاندازید عقب به را تمای  این توانید می که زمانی
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 انهداختن  تعویهق  بهه  دقیقهه  10 بها  ابتدا در. نکنید توجهی
 را تعویهق  کهم  کهم  و کنیهد  شهرو   سیگار کشیدن وسوسه

 ابتهدا  در است ممکن. برسید آن ترک روز به تا کرده بیشتر

 آن پس از تمرین با که باشید مطمئن اما آید نظر به دشوار

 آیید . برمی
 طهوانی  تعهدی به. است غذایی رژیم مشابه سیگار ترک

 یها  و قهرص  یه   کهاش  کنند می آرزو افراداکثر . دارد نیاز

 وجهود  آسهان  و درد بدون سیگار ترک برای جادویی روشی

 نیکوتین هایجانشین. ندارد وجود چیزی چنین ماا. داشت

 خواهنهد  مفید زمانی اما است، مناسب عوار  کاه  برای

 بخ  شام  که شما ترک برنامه از بخشی عنوان به که بود

 رود. کار به شود می احساسی و روحی فیزیکی، های

 سیگار : ترک روز برای شدن آماده راه چند

 "دفتر چه ترک سهیگار "ن دفتر چه یاد داشتی را با عنوا

 برای خود تهیه                  

 تهرک  روز سهیگار،  تهرک  برای خود دای  آن در و کرده

 را قبیهه  ایههن از مههواردی و سههیگار تههرک سههیگار، برنامههه

 کنید .  یادداشت

 علامهت  خود تقویم در و کرده انتخا  را نظر مورد تاریخ

 بزنید: 

 دمور در ن خودنزدیکا و همکاران دوستان، خانواده، * به

 از آنهها  داشهتید  نیهاز  اگهر  و دهیهد  اطهلا   سیگار ترک روز

 بگیرید . کم 
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 محه   یها  و ماشهین  خانهه،  در که سیگار نو  هر شر از *

 شوید. خلاص نظر مورد روز از قب  شب دارد، وجود کارتان

 سهیگار  جای به دیگر غذایی ماده نو  هر از توانید می *

 بهدون  آدامهس  آفتها  گهردان،   تخهم : ندمان کنید، استفاده

 یها  و دارچهین  چهو   خش ، گوشت هوی ، های تکه شکر،

 قند.    بدون نبات آ 

 ههای جانشهین  از آیها : کنیهد  مشهخص  را خهود  برنامه *

 یها آ کدام  هی  یا و داروها از کنید،می استفاده دارنیکوتین

 کمهه  و پشههتیبانی بههرای خاصههی برنامههه یهها و جلسههه بههه

 گمنام های الکلی گمنام، جلسات معتادان انندم) روید می

  و....(

 را آنهها  و کرده صحبت خود پزش  دندان یا و با دکتر *

 جریان در

 دهید . قرار خود ترک برنامه

 ایهن . کنیهد  مناسهب پیهدا   پشهتیبان  یه   خهود  * برای

 تواند  می پشتیبان

 گمنهام،  ههای  سهیگاری  دوستان،انجمن با گروهی برنامه
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 مهی  و کهرده  تهرک  قبلاً خانواده که از اعضایی یا و دوستان

 باشد   کنند، کم  شما به خواهند

 کشههند مههی سههیگار کههه تههان خههانواده و از دوسههتان *

 و ندهنهد  انجهام  را کار این شما مقاب  در دیگر که بخواهید

 .دهید  قرار سیگار ترک برای خود تصمیم جریان در را آنها

 بهه  تصهمیم  کهه  بیاندیشهید  گذشهته  در هایی زمان به *

 اید . گرفته ترک

 را آنچهه  و بهوده  کارساز شما برای که را آنچه کنید سعی

 دفترچهه  در و کرده مشخص را است نبوده مفید برایتان که

 بهه  میه   درهنگهام  تها  کنیهد  یادداشهت  خهود  سیگار ترک

 کنید. استفاده آن از و کرده رجو  آن به سیگار کشیدن

 صهد واقعها   در 70وجودم آمار طبق سیگاری افراد بین در

 تهرک  برای ساله هر آنها ونص  دارند سیگار ترک به تمای 

 کنند . می اقدام سیگار

  %1 سهیگار  تهرک  بهرای  موفقیهت  شهانس  حمایهت  بدون

 ههم  معهال   پزشه   طهرف  از ترک به توصیه چنانچه. است

 یا برنامه ی . یابد می افزای   3%  تا شانس پذیرد صورت

 درصهد  10 اته  5 را تهرک  انسش سیگار ترک محدود شیوه

 تهرک  کلینیه   بهدون  ترک برنامه چنانچه ولی.برد می باا

 20 موفقیت شانس شود گرفته بکار دارویی درمان و سیگار

 بود . خواهد صد در 30تا

 روان هدای  مشاوره: سیگارشامل ترک موفق شیوه

 و دارویدی  درمدان  بعدلاوه  درمدانی  رفتار -شناختی

 کتها   ایهن  در که.باشد می سیگاری فرد جدی تصمیم
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  است. شده بیان

 برنامهه  بهرای  حاا همین. اقبال و شانس نه دارد، بستگی

 توانهد  مهی  شهما  ههای  انتخها   برخی بگیرید. تصمیم خود

 باشد . زیر موارد شام 

 همگانی سیگار ترک های کلاس به * پیوستن

 سیگار ترک مؤسسات با تماس *

 نها آ کم  و دیگران پشتیبانی از استفاده *

 نیکهوتین  آدامهس ) نیکهوتین  های جانشین از استفاده* 

  و...( دار نیکوتین بینی اس ری دار، نیکوتین برچسب دار،

 آنلاین های پشتیبانی از استفاده *

 کتابها و مجلات مانند خودآموز وسای  از استفاده* 

 نتیجهه،  بهتهرین  بهرای  مناسهب  ورزشهی  برنامه تعیین *

 .باشد  باا موارد از بیشتر یا دو شام  باید شما برنامه

 صهد  در 9/20 فقه   متحده ایاات در منتشره آمار طبق

 در 6/7 وفقه  . کردنهد  یافهت  در مشهاوره  سیگار ترک برای

 افهراد  در حتهی . کردنهد  دریافت دارو سیگار ترک برای صد

 افهراد  صهد  در 21 بهه  فقه   نیهز  سرطان به مبتلا سیگاری

 دارویهی  درمهان  بود هشد پیشنهاد سیگار ترک برای درمان

 دارد . کلیدی نق  سیگار ترک در

 درمهان  از ترکیبهی  کهه  اسهت  ایهن  پزشهکی  های توصیه

  پشتیبانی بعلاوه دارویی

 تهرک  بهرای  موفقیهت  آمار بیشترین رفتاری– ای مشاوره

 دارد . دنبال به را سیگار
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 سیگار ترک برای شدن آماده

 تهرک  زا قبه   انهد،  بوده موفق سیگار ترک در که کسانی

 دندکر تلاش آنها. اند گذرانده شدن آماده برای را زمانی آن

 کشند  می سیگار چرا بفهمند تا

 رفشها  و اشتیاق و می  چگونه که کردند ریزی برنامه آنها

 آن مقابه   در و کهرده  مههار  را سیگار کشیدن برای عصبی

 و دوسهتان  از ی  کدام که دانستند می آنها. کنند پایداری

 شهما  اگهر  بهود.  خواهنهد  مفیهد  راه ایهن  در هخهانواد  اعضها 

 اسهت  بهتهر  کنیهد،  تهرک  موفقیهت  با را سیگار خواهیدمی

 .بگیرید  نظر در ریزی برنامه و شدن آماده برای را زمانی

  کشید می سیگار چرا بدانید

 بهه  کشید، می سیگار هنوز که زمانی هفته، ی  طول در

 ان،زمه  مهورد  در. کنیهد  دقهت  خهود  کشیدن سیگار عادات

 زمهان  در کهه  احساسهی  و شماسهت  بها  کهه  شخصی مکان،

 عصههبی، آرام، نگههران،) کنیهد  فکههر داریهد  سههیگار کشهیدن 

 یهاز ن سیگار هر به چقدر که کنید فکر این به....(.  و ناراحت

 چهه  افهرادی،  چهه  کهه  فهمید خواهید هفته آخر در. دارید

 سهیگار  بهه  وادار را شهما  احساسهاتی  چهه  و ههایی  موقعیت

 کرد خواهند کم  شما به اطلاعات این. کنند می کشیدن

 ریهزی  برنامهه  داریهد  رو پهی   در کهه  آنچه برای بتوانید تا

 کنید . مبارزه سیگار کشیدن به می  با و کرده

 دهید تغییر را خود کشیدن سیگار عادات

 دهیهد،  تغییهر  را خهود  کشیدن سیگار عادات بتوانید اگر

 بود. خواهد ترآسان برایتان آن ترک
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 کنید عوض را خود کشیدن سیگار یوهش

 را آن و پیچیهده  خود سیگار بسته دور به بسته ی  مثلاً

 عهادات  بندی بسته این کردن باز. کنید محکم کشی باند با

 دهد . می تغییر را شما روزانه

 بهار  این کشیدید، می سیگار نشسته همیشه اگر اینکه یا

 یگرتهان د دسهت  بها  را سهیگار  یها  بکشهید  سیگار و بایستید

 کمه   شهما  بهه  سهیگار  تهرک  روز تا تغییرات این. بگیرید

 کنید . ترک تر راحت را سیگار تا کرد خواهند

 کشدیدید  می سیگار آن در اکثراً که هایی موقعیت

 .دهید  تغییر را

 کهه  ههایی  زمهان  در سهیگار  تهرک  روز تا بگیرید تصمیم

 و خانهه  در. نکشید سیگار دیگر کشیدید،می سیگار معمواً

 ههوای  در فقه   کنیهد  سعی. نکشید سیگار دیگر ماشین یا

 ههایی  مکهان  در چنهین  ههم . دهیهد  انجهام  را کار این آزاد

 نیستید . راحت آنجا در که بکشید سیگار

 بهه  چقدر من: ب رسید خود از سیگار کردن روشن از قب 

 دارم  نیاز سیگار این

ن است سعی کنید آ "خیلی کم"یا  "کم"شما جوا  اگر

 را روشن نکنید.

 ببرید.       بین از سیگار از قبل را موجود استرس

 قهرار  عصهبی  فشهار  تحهت  کهه  کنیهد  می فکر زمانی چه

 هکه  کنید فکر هایی راه به دوستان  با کار  مح  در دارید 

 توانیهد مهی  مهثلاً . دهنهد مهی  کاه  را استرس و فشار این

 بگذارید. میان در دیگران با را مشکلاتتان
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 .دهید  انجام را بخش آرامش تنفس

 عمیق نفس چند و کرده متوق  را کار روز از لحظاتی در

آرام "بگوییهد  خهود  بهه  آرامهی  بهه  دم ههر  با. بکشید آرام و

 تهازه  کننده ترک ی  .عنوان و بازدم را انجام دهیدبه"باش

 بها  مقابلهه  به زیادی کم  شما عمیق تنفس جدید، و وارد

  کرد. خواهد سیگار کشیدن به می 

 .دهید پاداش خود به

 پهاداش  نهوعی  سهیگار  کشهیدن  ها،سیگاری اغلب نظر در

 خسهته  روز یه   انتههای  در کهه  کشیدمی سیگار آیا. است

 کهه  دانیدمی پاداشی را سیگار آیا برسید  آرام  به کننده

 آن مسههتحق ناخوشههایند، و دشههوار کههار یهه  انتهههای در

 هستید 

 دیگهری  لذات و پاداش مواقا گونه این در بگیرید تصمیم

     باشید. صادق خود با و بگیرید نظر در خود برای را

 خرید برای را آن. باشد پاداش ی  تواند می بیشتر پول

 رمقدا به. کنید انداز پس...(  و خانه ماشین، خاص چیزهای

 کرد. خواهید انداز پس سیگار(ترک  با که کنید فکر پولی

 نظر در را هایی اشپاد هستید، وزن افزایش نگران اگر

 نیستند. خوردنی که بگیرید

 تنهها  توانیهد  مهی . باشد گران شما پاداش که نیست نیاز

 آرامه   بهه  آن در و دهیهد  اختصهاص  خهود  برای را زمانی

 گهوش  موسهیقی  بهه  ب ردازیهد،  خهود  فکری قوای و روحی

 تعجهب . بگیریهد  تماس خود دوستان با یا بزنید قدم دهید،

 بهرای  را بیشتری زمان سیگار رکت از پس که کرد خواهید
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 کهه  زمهانی . آورد خواهیهد  دسهت  به مختل  کارهای انجام

 یه   سیگار ترک. کنید تشویق را خود روز هر کردید ترک

 کنید. غرور احساس. است واقعی موفقیت

 .کنند کمک شما به توانند می دوستان و خانواده

 ایه  کار مح  در – دارند وجود زندگیتان در که افرادی به

 کنید . فکر – خانه

 کهرد  خواهنهد  کم  شما به سیگار ترک برای که کسانی

 بود. خواهند مفید و

 یدمف راه دراین توانند می کنید می فکر که کسانی با اگر

 کنیهد،  صهحبت  سهیگار  ترک برای تلاشتان مورد در باشند

 شههما در گنههاه احسههاس آمههدن وجههود بههه سههبب مطمئنههاً

 شد. نخواهند

 همچهون  کهه  کنیهد  تشهویق  را خهود  خهانواده  و دوستان

 نهد، کن بهو  را لباسهایتان بگردند، سیگار دنبال به کاراگاهان

 اآیه  بفهمنهد  تا باشند ها سیگاری جا در سیگار ته دنبال به

 نه .  یا اید کشده سیگار شما

 خواههد  مهی  شهما  مانند که دارید همکاری یا دوست اگر

 ریهزی  مهه برنا سهیگار  تهرک  برای او با کند، ترک را سیگار

 بگیرید تصمیم و بگیرید نظر در پاداش خودتان برای. کنید

 کمدک  دشهوار  لحظات در حتی کنید کم  یکدیگر به که

 بخواهید.

 بخواهیهد  او از و کنید آغاز را راه این خدا بر توک  با ابتدا

 حال در که زمانی ادامه، در. دهد یاری راه این در را شما تا

 از کهه  ایهن  از هسهتید،  سهیگار  کشهیدن  بهه  میه   با جدال
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 و کم  که نکنید فراموش. نترسید بخواهید، کم  دیگران

 نیسهت،  بودن ضعی  معنای به گاه هی  خواستن پشتیبانی

. اسهت  قهوی  سهیگار  ترک برای باورشما که معناست این به

 مسهئله  ایهن  کهه  دیگرانهی  بهه  سهیگار،  ترک شرو  از قب 

 کهه  بگوییهد  باشهند،  مفیهد  تواننهد می و است مهم برایشان

 زمانی صورت، این در. کنند کم  شما به توانندمی چگونه

 خواهنهد  درک را شما بگیرید، تماس کسی با باشد ازم که

 کرد.

 کردن عمل محرومیت با مبارزه و کردن عمل

 عمه   زمان هستید  سیگار ترک برای مشتاق و آماده آیا

 است. رسیده فرا

  کنید. مشخص را تاریخی

 آمهاده  روز آن تها  توانیهد  مهی  که کنید مشخص را زمانی

 و اسهترس  که روزی. بگیرید نظر در را ساده روز ی . شوید

 هرچهه  را آن امها  باشهد،  نداشهته  وجود زیادی عصبی فشار

 کنید. تعیین زودتر

 ههای  روش بگیریهد  نظهر  در سهیگار  ترک برای را روشی

 توانهد مهی  فرد هر که دارد وجود سیگار ترک برای متفاوتی

 تر پی . کند انتخا  را کدام هر خود شخصیت با متناسب

 ایاشهاره  آن به نیز اینجا در اما کردیم صحبت آنها مورد در

 کرد : خواهیم

 است روشی آمادگی و مقدمه بدون ترک: ناگهانی ترک

 روز یه  . اسهت  بهوده  روش ترین موفق افراد اکثر برای که

 کنید . می ترک بعد روز و کشید می سیگار
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 سیگار 5 به تا ها سیگار تعداد کردن کم: یتدریج ترک

 برسد. روز در

 مهی  سهیگار  پاکهت  ی  روز هر که کسی برای روش این

 ارکنه  کاملاً را سیگار بتواند تا کشد می طول روز 4 کشیده،

 بگذارد.

 :روز هر شرو  در سیگار اولین کشیدن در انداختن تأخیر

 رد و شیدنک سیگار 9 ساعت تا روز اولین در مثال عنوان به

 همهین  و کنیهد  موکهول  11 سهاعت  به را آن زمان دوم روز

 دهید. ادامه روز چند تا طور

 از بیشتر کنید سعی کردید، انتخا  را اخیر روش دو اگر

 بهتر زودتر، چه هر. نیانجامد طول به هفته 2

 ههای  آدامهس  یها  نیکهوتین  ههای  برچسهب  از تهوان  می

. کهرد  اسهتفاده  نیز سیگار ترک در کم  برای دار نیکوتین

 است . بوده مؤ ر افراد برخی برای روش این

 بایهد  کنید، استفاده سیگار ترک های روش از کدام هر از

 باشید . نیز سیگار ترک از ناشی علائم منتظر

 سیگار از....  و کار محیط خانه، کردن تمیز

 نظهر  در سهیگار  تهرک  بهرای  کهه  تاریخی از قب  روز ی 

 ... و دستی، کی  ار،ماشین،ک مح  خانه، اید، گرفته

. دوربریزیهد  کردیهد  پیهدا  که سیگاری هر و کنید چ  را

 کنید . پنهان جایی در نیز را ها سیگاری جا و فندک حتی
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  چه  دوباره را خود پاکسازی کار، پایان از بعد است بهتر

 اشهم  برای را کار این که بخواهید خود ازپشتیبان یا) کنید

 نمانده باقی سیگاری دیگر که شوید مطمئن تا ،(دهد انجام

 است .

فق  این یکهی رو بکشهم   "است : این فکر ترین خطرناک

 به خود یاد آوری کنید."آخریشه 

 قهوی  کهنم،  مقاومت سیگار به می  مقاب  در که بار هر" 

 "شوم. می تر و توانا تر

 کهه  شهوید  یهادآور  خهود  به کردید، ترک اینکه محض به

 "این عالیه"بگوییهد  خود به و هستید سیگاری غیر فردی

 سیگار  : ترک روز در

      نکنید استفاده سیگاری نو  هی  از* 

 بهه  یها  و کنیهد  ورزش بروید، راه. کنید سرگرم را خود *

 ب ردازید .   خود و علایق ها فعالیت

 کنیهد .  اسهتفاده  خوردن برای مناسب هایجانشین * از

 بنوشید . آبمیوه و آ  بسیار

 ددار وجود دار نیکوتین هایجانشین تان برنامه در راگ *

 کنید . استفاده آنها از

 تهرک  ههای کهلاس  بهه . بگیرید تماس خود پشتیبان * با
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 دهید. انجام را خود شده تنظیم برنامه یا بروید. سیگار

 ایجهاد  شهما  در را سیگار به کش  که هاییموقعیت از* 

 کنید. پرهیز کنندمی

 کنید . دوری کشند می ارسیگ که * افرادی

 بهر  خانهه،  در. کنیهد  فکر تان روزانه برنامه تغییر مورد در

 رسیدن برای را جدیدی راه بنشینید، متفاوتی صندلی روی

 ار غهذاهایی  و ها نوشیدنی یا و کنید پیدا خود کار مح  به

 .بدهد بدی مزه سیگار شوند می باعث که کنید انتخا 

 چده  کشدیدم،  سدیگار  دوباره ترک از بعد روز اگر

 کنم؟

 آن به دوباره بازگشت و سیگار ی  کشیدن و لغزش بین

 تنهها  لغهزش . دارد وجود بسیاری تفاوت قبلی، سیگاری فرد

 شود تصحیح سرعت به تواند می که افتد می اتفاق بار ی 

 و کشهیدن  سهیگار  قبلی روند به برگشتن یعنی بازگشت اما

 دلیلهی  عنهوان  بهه  شلغز از توانیدمی. گذشته عادات تکرار

 مهی  یها  و کنیهد  استفاده خود قبلی عادت به بازگشت برای

 را آمهدن   وجهود  به علت گرفته، عبرت درس آن از توانید

 تهه گرف سر از دوباره را ماندن پاک به خود تعهد کنید؛ پیدا

 .کنید دوری سیگار از و

 را خهود  خیلی کنید سعی افتاد، اتفاق بازگشت اگر حتی

 نهد توان نمی افراد از بسیاری. نشوید ناامید و نکرده سرزن 

. کننهد  تهرک  اول تلاش در را سیگار خود، خوبی برای تنها

 .شود تکرار اتفاق این بارها است ممکن واقا در

 کهرده  کم  شما به که را آنچه بتوانید که است این مهم
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 قبلهی  رونهد  بهه  دوبهاره  را شهما  کهه  آنچهه  و کنید ترک تا

 دوبههاره تههرک بههرای آنههها از و ردهکهه شناسههایی بازگردانههده

 .کنید استفاده

 محرومیت با مبارزه

 چیست؟ محرومیت

 احساسی چه سیگار ازبعد اینکه از ها سیگاری از بسیاری

 نیکهوتین . چهرا  داننهد نمی اما دارند، آگاهی داشت، خواهند

 دخانیهات  اشهکال  سهایر  و سیگار در موجود آور اعتیاد ماده

 نیکهوتین  به معتاد هاسیگاری درصد 90 تا 80 حدود. است

 هایقسمت از بسیاری بر که است ایماده نیکوتین. هستند

 مغهز  و بهدن  زمهان،  طهی  در. گذاردمی ا ر مغز ویژه به بدن

 کرد. خواهد عادت بدنتان در نیکوتین وجود به شما

 مهی  مجبور شما بدن کنید، می ترک را سیگار که زمانی

. کنههد عههادت ودخهه سیسههتم در نیکههوتین نبههود بههه شههود

 قهبلاً  اگهر . اسهت  کمبهود  این به شما بدن پاسخ محرومیت،

 ایهن  از برخهی  که اید شده متوجه اید، کرده ترک را سیگار

 سهر  پشهت  را آنهها  تهوان  مهی  اما هستند، ناخوشایند علائم

 هاتن سیگار ترک علائم اکثر افراد، از بسیاری برای. گذاشت

 کشهیدن  بهه  اشهتیاق  اما دارد، ادامه هفته دو یا و روز چند

 .داشت خواهد وجود همچنان دیگر سیگاری

 نیکوتین از گیری کناره علائم

 ذی ، در اما. است متفاوت مختل  افراد در ها علامت این

 داروهها  از برخی. است شده آورده عمومی علائم از تعدادی

 ایهن  بها  آمهدن  کنهار  بهه  تواندمی رفتار و عادات در تغییر و
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 حتهی  علائهم  این که باشید داشته یاد به. کند کم  علائم

 سهیگار  بهدون  که روزی هر از بعد سیگار، کشیدن به علاقه

 شوند . می گذرانید،کمترمی

 غم و ناراحتی * احساس

 خوا  در * اختلال

 بدخلقی و باا پذیری تحری  *

 تفکر و تمرکز در اختلال *

 قراری بی احساس *

 پایینتر قلب ضربان *

 شتربی گرسنگی احساس *

 وزن افزای  *

 

 کده  حدالی  در بکشدم  سیگار خواهممی هنوز چرا

 اند؟رفته بین از پیش هاههفت آن به مربوط علائم

 سهیگار  کشهیدن  به اشتیاق ها، سیگاری از بسیاری برای

 انهد تو مهی  علاقه این. ماند می ماندگار علائم سایر از بیشتر

  .خاموش شود"یاد آورها"بردن  بین از با

.  "هستندماشه اسلحه "آورها برخی مواقا مانند  این یاد 

 دانسهته  خود زندگی از جزئی را سیگار اکثر افراد سیگاری،

 .کردند  می زندگی آن با و

 کهه  دارنهد  وجهود  بسیاری های زمان و ها مکان بنابراین

 پهس . بکشهند  را سهیگار  بهه  اشتیاق اسلحه ماشه توانندمی

 بها  شهدن  روبهرو  یراههها   مناسهب،  برنامه با که است مهم

 گذشهت  بها . بدانیهد  سیگار ترک از قب  را سیگار به اشتیاق
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 ایفا شما زندگی در اساسی نق  سیگار که چنان هم زمان،

 سهیگار  کشیدن برای یادآوری هم هایتان فعالیت کند، نمی

 بود . نخواهند

 است؟ خطرناک نیکوتین از گیری کناره آیا

 بها  برخی و بوده ناخوشایند تواند می نشینی عقب اگرچه

 کنار در خطری هی  اما شوند، می روبرو شدت به آن علائم

 بهترین سیگار ترک واقا در. ندارد وجود نیکوتین گذاشتن

. دهیهد  انجهام  خود سلامتی برای توانید می که است کاری

 کهاه   هفتهه  یه   از بعد نیز علائم ترین وحشتناک حتی

 کنند. می پیدا

 ماننهد  احساساتی دچار گارسی ترک از پس افراد از برخی

 ایهن  مراقهب  کهه  اسهت  مهم بسیار. شوندمی غم و ناراحتی

 هتجربه  را احساسهات  این قبلاً اگر ویژه به باشید، احساسات

 کردید، افسردگی احساس سیگار ترک از بعد اگر. اید کرده

 بگیرید. کم  خبره روانشناس یا مشاور ی  از است بهتر

 کشدیدن  بده  اشتیاق اب مبارزه برای عملی هاییراه

 سیگار

 آن بهه  اشهتیاق  هسهتید،  سهیگار  ترک حال در که زمانی

 و ا اجتن انداختن، تأخیر به. درآورد پای از را شما تواندمی

 ههای راه نیکهوتین  ههای جهایگزین  و یوگا یادآورها، از دوری

 است. اشتیاق این با مقابله برای گوناگونی

 سهیگار  شهیدن ک بهه  اشهتیاق  سهیگاری،  افراد اغلب برای

 مسهئله  ایهن  بها  کهه  هرگاه. باشد آزاردهنده بسیار تواندمی

 تمایه   ایهن  که هم چقدر هر که بیاورید یاد به شدید روبرو
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 از دقیقهه  چند از بعد احتمااً و است مدت کوتاه باشد، زیاد

 ادامهه  آن تهرک  بهه  چهه  و بکشهید  سیگار چه رود،می بین

 کنیهد،  مقاومت سیگار به اشتیاق مقاب  در که بار هر. دهید

 شوید.می ترنزدی  آن ترک به قدم ی 

 ارائه تمای  این با مقابله برای عملی کارهایی راه اینجا در

 هستید . کجا که نیست مهم. است شده

 احسهاس  اگهر . بیاندازیهد  تأخیر به را کشیدن سیگار-1  

 بهه  بدهید، دست از را خود مقاومت ممکن است که کردید

 دنبهال  به بعد و کنم صبر دقیقه دیگه 10یدبا"بگویید  خود

 و سهاده  راه ایهن . کنهد  پهرت  شمارا حواس که بروید کاری

 آن اسهت  ازم که هرچقدر باشد کارا بسیار تواند می آسان

 کنید. تکرار را

را از ذههن خهود    "کشدم  می دیگه یکی فقط" -2  ;

 فق  یکی دیگه می کشم "پاک کنید. ممکن با این فکر که 

 .نزنید گول را خودام"وسه شوید. وس" بس و

 سه س  دیگهرو  سهیگاری  به سیگار ی  با شرو  که چرا 

 یافت . خواهد ادامه دیگر سیگارهای

 کشههیدن بههه تمایهه  دوری کنیههد.  "از یههاد آورههها" -3 

 یمه  سیگار قبلاً که هایی زمان و ها درمکان معمواً سیگار

 می شود. بیشتر اید، کشیده

 تلویزیهون  تماشهای  حین در ار،ک مح  ها، مهمانی مانند

 بهرای  و کهرده  شناسهایی  را یهادآور  های موقعیت و...... این

 هب تمای  اگر که باشید داشته ذهن در آنها طرحی با مقابله

 .  کنید مقابله آن بتوانید با داشتید سیگار



 سیگار بکشید؟/  58

 تلفهن عهادت   بها  مکالمه حین در سیگار کشیدن اگر مثلاً

دهیدکهه   قهرار  خهود  لفنت کنار در کاغذی و قلم بوده، شما

 دست آمد، وجود به شما در کشیدن سیگار به تمای  هرگاه

 دارید . نگه مشغول کردن خطی خ  با را فکرخود و

 ورزشهی  ههای  فعالیهت . باشید داشته فیزیکی فعالیت -4

 .کند پرت را حواس شما تواند می

 یها  قدم زدن مانند ساده ورزش ی  انجام دقیقه 30 فق 

. کاه  دهد را سیگار به تمایلات تواندمی سریا روی پیاده

 توانیهد  می بمانید، کارتان مح  یا خانه در که مجبورید اگر

 ،(خمیهده  کهاملاً  زانوههای  بها  شدن خم) 1اسکات ازحرکات

 هها  پلهه  از رفهتن  پهایین  و باا یا مکان ی  دویدن در شنا،

 میه   بها   چنهدان  ورزشهی  هایفعالیت اگر. کنید استفاده

 یها  داسهتان  کتها   مطالعهه  ومناجهات،  دعا با ،نیستند شما

 سهرگرم  را خهود  یها نوشهتن   چهو   بها  کار بافتنی، روزنامه،

 کهردن  تمیهز  مربهوط بهه   های فعالیت از توانیدمی یا. کنید

( کهار  محه   در) اداری کارههای  انجهام  یا و( خانه در) خانه

 کنید . استفاده خود داشتن نگه مشغول برای

 یههاد را(ریلکسیشههن)امسازیآر بههه مربههوط تمرینههات -5

 بگیرید      

 خهود  کهاه  اسهترس   بهرای  سهیگار  از شهما  گذشته در

                                                 
 را هوا  زانوو . کنیود  باز بدن کنار در را ها دست و شانه عرض برابر دو پاها- 1
 لیووهاو حالوت  بووه دوبواره  بنشووینید و فرضوی  صووندلی یوک  روی و بوور کورده  خوم 

 معصووم  فتواحی  حسین سید خانه، و کار درمحل ورزش کتاب .:ش.ر. برگردید
 .دانژه انتشارات ،1393. همکاران و
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نهوعی   خهود  سهیگار  به اشتیاق مقابله با کردید می استفاده

آرام سهازی   تمرینهات  فراگیهری  با توانید می. است استرس

 سازی تصویر یوگا، عضلات، سازی آرام تنفس عمیق، مانند

 به پیوست(. ک.ر. )دبکاهی خود استرس از ماساژ و
 

 

 

 

 

 بها  گهرفتن  قرار ارتباط در. باشید ارتباط در دیگران با -6

 در شهما  ماننهد  کهه  گروههی  یا و دوستان، اعضای خانواده،

 بهه  تمایه   بها  مقابله در تواند می سیگارهستند، ترک حال

 روی پیهاده  کردن، صحبت باشد .تلفنی کننده کم  سیگار

 ایهن  کهاه   در گهران بها دی  خندیهدن  یها  و دوسهت  ی  با

 کنید . امتحان. است مؤ ر تمایلات

 و نوشهتن . کنید تکرار خود برای را سیگار ترک فواید -7

 تقویهت  بهه  روز مهی توانهد    ههر  در دایه   این تکراربلند یا

 .  کند سیگارکم  ترک در شما روحیه

نگهداشههتن  دور مانههدن، سههالم بهتههر، احساسههی داشههتن

 رسهیگا  پول کردن انداز پس ای و سیگار دود از تان خانواده

 صهورت  بهه  شهما  اگهر  حتهی . اسهت  دای  این از نمونه ای

 را بیشتری هایساعت مطمئناً کشیدید، سیگارمی مخفیانه

 بها  بتوانیهد  کهه  داشهت  خواهید دراختیار سیگار ترک برای

 بگذرانید . وقت دیگران
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 از توانیهد می. کنید استفاده نیکوتین های جایگزین از -8

 و نیکهوتینی  آدامس نیکوتین، برچسب مانند هاییجایگزین

 هاستفاد کنند، می کم  راه این در شما به که داروهایی یا

خهود   پزشه   بها  اقهدامی  هر از است قب  بهتر البته. کنید

 کنید. مشورت

آ   یها  و شهکر  بهدون  ههای  آدامس جویدن با. بجوید -9

 ههر  یها  و آفتا  گردان تخم آجی ، هوی ، سفت، های نبات

 نگهه  مشهغول  را شما دهان تا مدتی که دیگری غذایی ماده

 کنید. کم  خود ترک سیگار به توانید می دارد، می

 بهها. ببریههد بهههره اینترنههت از داریههد دسترسههی اگههر -10

 ترک را سیگار که هاییگروه در عضویت ازاینترنت، استفاده

 ههای حه   راه توانیهد مهی  آنهها  اعضهای  با وصحبت اندکرده

 بهه  بیابیهد .  سیگار ترک با آمدن کنار ری برایدیگ مختل 

 زیر مورد چهار سیگار، به شدید می  هنگام در خلاصه طور

 سههیگار، تههرک ابتههدای در خصههوص بههه کنیههد، امتحههان را

 میگیرید: نتیجه که باشید مطمئن

 بکاهید.   خود روحی فشار از تا بکشید عمیق نفس -1 

 شهود  سبب و کرده پرت را خود حواس تا بنوشید آ  -2

گهردد      رها آن از ناشی علائم و موجود نیکوتین از شما بدن

. 
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 پهرت  را حواس شهما  که دهید انجام دیگری کارهای -3

  مح در جدیدی فعالیت مثلاً. نکنید فکر سیگار به تا کرده

 تمهاس  دوسهتی  بها  یها  و بزنیهد  قهدم  دهید، انجام خود کار

 با را خود کار مح  به مربوط کنید وظای  سعی یا بگیرید،

 دهید . انجام بیشتری دقت

 هنهوز  اگهر . صهبرکنید  دقیقه 5 سیگار به می  هنگام -4

 بهه  را آن دیگهر  دقیقهه  5 کردیهد،  احساس را سیگار به نیاز

 خواههد  بهین  از آن عطه   مطمئن باشهید . بیاندازید تأخیر

 رفت .

 پریشهانی  حالهت  کنیهد  سعی. دهید ادامه خود حرکت به

 شسهتن  ماشهین،  کردن تمیز منزل، باغچه در رکا با را خود

 بین ببرید . از زدن قدم یا و ها شیشه

 خطهی  خ  مانند هایی فعالیت با همواره را هایتان دست

 گفهتن،  ذکهر  و تسهبیح  گرداندن کلید، با بازی کاغذ، کردن

 دارید . نگه مشغول...  و کام یوتر با کار

 روزنامهه،  خوانهدن  هها،  پازل و جداول با نیز را خود ذهن

 دارید . نگه مشغول دارید دوست که کارهایی یا و داستان

 سیگار از محرومیت تحمل

 دارد : مرحله دو سیگار با جنگ در نشینی عقب

 جسمی *

 روانی و *روحی

 امها  آزاردهنهده بهوده   اگرچهه  سهیگار  جسمی های نشانه

 .  نیستند کشنده

 توانیهد  مهی  کنیهد  استفاده نیکوتین های ازجایگزین اگر
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 ببرید . بین از را نشانگان این

 سهیگار  تهرک  روانی و روحی افراد،تحم  از بسیاری برای

 است . چال  برانگیز بسیار

 بهه  سهیگار  ایهد،  مهی کهرده   مصهرف  سیگار که مدتی هر

 شهما  روزانهه  ههای  فعالیهت  از بسیاری برای همراهی عنوان

 مسهابقات  بهه  رفهتن  تلویزیهون،  تماشهای : بهود  شده تبدی 

 و ...... کهردن  راننهدگی  یها  رفهتن  شکار هیگیری،ما ورزشی،

 نزمها  بهه  نیهاز  آور، انزجهار  ای مهاده  به تنباکو تبدی  برای

 چسهب  یها  آدامهس  از اگهر  حتهی  دلیه ،  همهین  بهه . دارید

 بازگشهت  وسوسهه  با همواره کنید، استفاده نیز دار نیکوتین

 بود . خواهید روبرو سیگار سمت به

 

 برآیید رسیگا ترک از ناشی علائم پس از
 کننهده  ناراحهت  اسهت  ممکن سیگار ترک از ناشی علائم

 در شهما  بهدن  کهه  اسهت  این از ناشی علائم این اما. باشند

 مدت علائم این. است تنباکو از ناشی مواد کردن پاک حال

 سهوم  و دوم هایهفته در آنها اکثر. کشند نمی طول زیادی

 روند . می بین از

 تجربهه  را شهود  مهی  گفته زیر در که علائمی افراد بیشتر

  قب. کنند نمی ظهور هم با همه علائم این البته. کنند می

 نایه  به. کنید فکر علائم این با برخورد چگونگی به ترک از

 باشید آماده آنها با مبارزه برای توانید می ترتیب

 کهه  هسهتند  علائمی اضطرا  و افسردگی مزاجی، * تند

 مجهدد  تنظهیم  حهال  در شهما  بدن سیستم دهندمی نشان
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. باشهید  مهربهان  و صهبور . اسهت  سهیگار  بدون زندگی برای

 اینجها  در را خهود  اسهترس  کهاه   ریهزی برنامهه  توانیدمی

 رنهگ  کهم  اولیه هایهفته همان در علائم این. کنید عملی

 شوند .می

  

 

 

 

 

 ره البته. شد خواهد آشکار سیگار به شدید می  و * نیاز

 زیرا باشید، صبور پس. جامدانمی طول به کوتاهی مدت بار

 روند.می بین از نهایت در و شده کمتر زمان گذشت با آنها

 بها  توانیهد  مهی  کهه  هسهتند  دیگهری  علائم از *سردردها

 سهب   های نرم  یا عمیق تنفس موجود، استرس کاه 

 کنید . مبارزه آن با

 علائهم  از اسههال  یها  و یبوسهت  معهده،  اخهتلال  *تهو ، 

 روند . می بین از روز چند از پس هالبت که هستند دیگری

 حهالی  بهی  سهبب  ترک ابتدای در است ممکن *خستگی

 اسههت ممکههن. کنیههد اسههتراحت کنیههد شههود سههعی شههما

 از بعهد  امها . ببینیهد  عجیب هایخوا  یا و داشته خوابیبی

 تجربهه  را راحتهی  خوا  و رسیده طبیعی وضعیت به مدتی

 کنید . می

 موجهود  پرزههای  کهه  است این معنای به سرفه *افزای 

 حهال  در و کرده آغاز دوباره را خود فعالیت شما هایریه در
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 در نیهز  درد گلهو . شماسهت  ههای ریه در موجود جرم تخلیه

 است. شده مشاهده مرحله این

 وجهود  بهه  شما در است ممکن وزن افزای  و *گرسنگی

 بهه  شهما  شهود  مهی  خهارج  شما بدن از نیکوتین وقتی. آید

 گرسهنگی  احسهاس  زمان هم اما. دارید نیاز تری کم کالری

 6 تها  4 افهزای   دلیه   همهین  بهه . کهرد  خواهیهد  بیشتری

 را وزن افهزای   افهراد  همه اما. است معمولی وزن کیلوگرم

 کنند. نمی تجربه

 همیشه( برای نکشیدن سیگار) ماندن پاک

 مهمترین و بلندترین آخرین، سیگار ترک در ماندن پاک

 حهین  در کهه  را ههایی روش انیدتومی. است راه این مرحله

 کهار  بهه  کردیهد مهی  اسهتفاده  سیگار نکشیدن برای وسوسه

 شهما  بر دیگر سیگاری کشیدن اشتیاق اینکه از قب . گیرید

 بهه غل بهرای  کنیهد.  ریزیبرنامه آن با مقابله برای کند، غلبه

 دارد. وجود نیز دیگری هایراه

 منتظهره،  غیهر  وسوسهه  تهرین  قوی شاید و ترین پرخطر

 از مانهدن  پهاک  هها  سهال  یا و ها ماه توانیدمی است ممکن

 .ببرد بین از را سیگار

 کههرد. نخواهنههد بههاز را خودشههان جههای نیههز توجیهههات

 هاسهتفاد  ترک سهیگار  ادامه برای زیر های ایده از توانیدمی

 کنید :

 شما است که ممکن افرادی از. کنید دوری وسوسه از --

 وسوسهه   دیگهری  هرمهاده  یها  و کشیدن سیگار سمت به را

 کنید . کنند، دوری
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 بها  توانیهد می سیگارتان گذشت، ترک از که مدتی از بعد

 شوید . روبرو آنها با بیشتری نفس به اعتماد

  
 یجها  به میوه آ  یا آ  از. دهید تغییر را خود عادات --

 هبه  رفهتن  بهرای  را متفاوتی راه. کنید استفاده قهوه چای یا

 بروید. راه تندتر یا و هکرد انتخا  کار سر

 متخه  مانند تنقلاتی با. دارید نگه مشغول را خود دهان--

 یها  و آبنبات شکر، بدون آدامس خش ، گوشت آفتابگردان

 دهانتهان  کهه  کنیهد  کاری هوی ، مانند سفتی جات سبزی

 نیهد ک استفاده نعنا  مانند موادی از توانید می. نماند بیکار

 کند . مزه بد را تنباکو و سیگار تا

 مانجها  را هایی فعالیت یا و کنید ورزش. کنید فعالیت --

 تمرکهز  بهه  نیهاز  و داشهته  می نگه مشغول را شما که دهید

 دوبهاره  وسوسهه  از را شهما  ذههن  که طوری به دارند ذهنی

 حه   باغبهانی،  نجهاری،  مانند کنند می دور سیگار کشیدن

  و....... جدول کردن ح  پازل،

 آرام ایهد،  شهده  وسوسهه  اگر. یدده انجام عمیق تنفس--
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 از پهر  کهه  را خهود  ههای  ریهه . بکشید نفس عمیقاً و گرفته

 دایه   و کرده تجسم ذهن در را شودمی تمیز و تازه هوای

 کنید . یادآوری خود برای را آن فواید و سیگار ترک

 نزدیه   کهه  کردیهد  احسهاس  اگهر . بیاندازید تأخیر به--

 خهود  بهه . کنیهد  تأمه   کمی دهید، آ  به گ  دست است

 حیلههه ایههن معمههواً "صههبرکنی دقیقههه 10 بایههد" بگوییههد

 کهم  شهما  در را سهیگار  کشهیدن  وسوسه تواند می کوچ 

 ببرد . بین از را آن به شدید نیاز و کرده

 اصهلاً  دهیهد  می انجام که کاری. دهید پاداش خود به--

 نیست، آسان

 

  

 

 

 

 

 

 روز ههر  کهه  را پهولی . باشهید  مهی  پاداش مستحق بنابراین

 نگهه  قله   یها  و یه  جعبهه   در را کردید،می صرف سیگار

 بخرید. جایزه خود برای وهفتگی دارید

 و رسهتوران  بهه  جدیهد،رفتن  موسهیقی  جدیهد،  ای مجله

  بهت  یا تان مورد علاقه فعالیت شرو  جدید، امتحان غذای

 شما برای خوبی پاداش تواند می ورزشی ی  باشگاه در نام

 بهزر  تهر   خریهدی  بهرای  را پولتهان  توانیهد  مهی  یها . باشد
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پهول   بهه  نیاز که دیگری های راه توانید می. کنید اندازپس

 .کنید امتحان نیز را ندارند

 ها،زهمو از کتابخانه، بازدید به رفتن پارک، به رفتن مانند

 "خود جدیهد "از  و..... شهر سطح در رایگان های نمایشگاه

 اندند تا بگذارید رقرا خود پزش  دندان با. ببرید لذت تان

 بهه  شهام  بهرای  را خهود  همسر. کند تمیز و سفید را هایتان

 زنهدگی  هم با که هاست سال اگر حتی کنید، دعوت بیرون

 بها  کنیهد  سهعی  نیسهتید  ارتبهاط  در کسهی  با اگر. کنیدمی

. شهوید  آشهنا  بشناسهید،  بیشتر را او دارید دوست که کسی

 ههای  دنهدان  یها  و تنفس بد بوی نگران نیست نیازی دیگر

 باشید. خود زرد

 لیسهت  بهه . کنیهد  مهرور  خود با را سیگار ترک دای  --

 سهلامت  روی بهر  عم  این که تأ یری به و کرده نگاه خود

 کنید. فکر دارد تان اقتصادی وضا و خانواده شما،

فقهه  همههین یهه   "شههوید کههه  آور یههاد خههود بههه --

 .  اصلا وجود ندارد"سیگار

 شد. خواهد متص  دیبع سیگارهای به سیگار ی 

 بهین  از مهدتی  از بعهد  که چرا کنید تحم  را وسوسه --

 سهیگار  تهوانم  مهی  مهن  "امابا این جمله کهه  . رفت خواهد

 "رساند نمی ضرری سیگار کنم وی  کنترل را کشیدن

 خو د را گول نزنید. 

 اسههت بهتههر هسههتید، خههود شههدن چههاق نگههران اگههر --

 تهیه ورزش با همراه خود غذایی رژیم برای منظم ایبرنامه

 کنید.
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 کشیدن : سیگار جای به

 دارید.    نگه مشغول را هایتان دست -- 

 خههود ذهههن در را سههیگاری فکههر از غیههر افکههاری -- 

 کنید جایگزین

 باشید.     فعال --

 بهه  رسهیدن  و اسهترس  با آمدن کنار برای سالم راهی --

 پیدا کنید. آرام 

 بنوشید سرد آ  --

 کهه  افهرادی  بهرای  مهردم  عموم که کنید دقت این به --

 گذارند. می احترام اند، کرده ترک را سیگار

بدهید. به ایهن فکهر کنیهد     "غیر سیگاری "به خود لقب 

 بود . خواهید خوشحال چقدر سیگار که بعد از ترک

 

 

 

 

 

 

 

 

 دهیهد  پاداش خود به جنگیدید، سیگار به تمای  با رگاهه

 بگیرید .  کم  سیگار ترک برای اطرافیانتان از--. 

را جایگزین کنیهد. مهثلا لیسهت دایه       "یاد آورها "-- 

 یها  و کهرده  نصهب  دیهوار  روی بهر  راخود برای ترک سیگار 



 69/  سیگار بکشید؟

   دهید قرار دید معر  در را خانواده تان از تصویری

 باشید . یادآنها به سیگار به می  هنگام تا

 از توانیهد  مهی  سهیگار  دود از تان خانواده محافظت برای

 کنید : کاره استفاده راه این

 فرزنهدتان  کنهار  در کهه  ندهیهد  اجازه سیگاری افراد به *

 بکشند . سیگار

 اجهازه  هم دیگران وبه نکشید سیگار فرزندتان کنار در *

 راندهید . کار این

 غهذا  اسهت،  مجاز سیگارکشیدن که هایی رستوران در *

 نخورید.

 آنجها  در کشدن که سیگار هایی مکان به را خود فرزند *

 است، نبرید. آزاد

 دوری سهیگار  ازدود کهه  دهیهد  آمهوزش  خود فرزند * به

 کند.

 

 مدی  کمدک  شما به سیگار ترک برای که داروهایی
 کنند

 ابتهدا  در است ممکن کنید، می ترک را سیگار که زمانی

 عصهبی  کرختهی،  احسهاس  باشهید،  داشته عجیبی احساس

 پهذیری  دبهبهو  دهنده نشان علائم این. نبودن خود و بودن

 ود یها  ی  معمواً که است سیگار از ناشی مواد از شما بدن

 انجامد . می طول به هفته

 تحمه   را سیگار از بعد حس توانند نمی افراد از بسیاری

 آن سهمت  بهه  دوبهاره  هفته ی  از بعد است ممکن و کنند
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 در شهما  به توانند می که دارند وجود داروهایی اما. برگردند

 ایهن  کهه  باشید داشته یاد به باید البته. دکنن کم  راه این

 بهر  همچنهان  سیگار ترک و بوده موقت درمانی تنها داروها

 بها  داروهها  این از استفاده از قب  است بهتر. شماست عهده

 سازمان که تحقیقاتی اساس بر کنید . مشورت خود پزش 

  انجام داده،  (آ-دی-اف دارو ) و غذا

 سمت به بازگشت ضرورت و علائم کاه  برای داروهایی

 می  هنگام در توانند می که است رسانده  بت به را سیگار

 باشند . مفید سیگار به

 دار نیکوتین * آدامس

 دار نیکوتین دهانی * اس ری

 دار نیکوتین * قرص

 دار نیکوتین بینی * اس ری

 دار نیکوتین پوستی * برچسب

 باپروپیون های * قرص

 وارنسلین های * قرص

 



 71/  سیگار بکشید؟

 

 ل پنجمفص

 هایی دیگرترک سیگار و نگرانی
 

 وزن افزایش و سیگار ترک

 چهاق  سیگار ترک از بعد سیگاری افراد که شود می گفته

 ابتدا شوید، موفق سیگار ترک در خواهیدمی اگر. شوند می

 خهود  وزن اضهافه  فکهر  به بعد و کنید ترک کام  را سیگار

 داپی تر لمسا زندگی برای را هایی راه ترک، حین در. باشید

. باشهد  وزن کهاه   ذهنتهان  و فکهر  تمهام  که این نه کنید

 را سههیگار تههرک توانههدمههی وزن افههزای  مههورد در نگرانههی

 مصهرف  وافهزای   پرچر  کاه  غذاهای با. سازد دشوارتر

 روز، در آ  مقههدارزیادی نوشههیدن سههبزیجات، و ههها میههوه

 توانیهد بهراین   مهی  روزانهه،  ورزشی فعالیت و مناسب خوا 

 کنید . امتحان را دویدن و رفتن راه آیید. فائق انینگر

 و روز طهی  در فعهال بهودن   برای ورزش بهترین رفتن راه

 بود.  خواهد ترک سیگار در شما موفقیت احتمال افزای 

  

 

 

 

 

 

 رفتن : راه

 دهد.   می کاه  را * استرس
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 هها ماهیچهه  شهدن  فهرم  خوش و کالری سوخت سبب *

 شود.می

 کند.می منحرف سیگار مصرف به تنسب را شما فکر *

 و لبهاس  به راحت، و مناسب کفشی از غیر رفتن راه برای

 هک زمان هر توانید می و ندارید نیاز دیگری خاص وسیله یا

 انجام دهید. را کار این خواستید

 مهی  اشم. ایم داده قرار رفتن راه برای هایی ایده اینجا در

 سهیگارتان  ترک هدفترچ در را خود ایده های لیست توانید

 انجهام  و کنیهد  انتخها   ایده را ی  بار هر و کرده یادداشت

 دهید .

 بزر   های فروشگاه اطراف در رفتن راه *

 استراحت زمان در کارتان مح  اطراف در رفتن راه *

 خود محله و خانه اطراف در رفتن راه *

 از تههر عقههب ایسههتگاه یهه  اتوبههوس از شههدن پیههاده *

 اید. شده می پیاده همیشه که ایستگاهی

 بهه  او بها  نههار  زمان در تا کار محی  در دوستی یافتن *

 روی بروید. پیاده

 آسانسور .  جای به ها پله از * استفاده

 خانواده از عضوی دوست، ی  با شام از بعد روی پیاده *

 یا همسایه و

*______________________________ 

*______________________________ 

*______________________________ 

*______________________________ 
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 30 برنامهه  یه   بیشهتر  یها  و بهار  5 هفته در کنید سعی

 قهبلاً  اگهر . دهید قرار خود برای جسمانی فعالیت ای دقیقه

 بعد و کرده مشورت خود پزش  با ابتدا کردید، نمی ورزش

 کنید. شرو  را آن

 را زیهر  کارههای  تهوان  یم وزن افزای  از جلوگیری برای

 داد: نیزانجام

 بیشتر کالری سوزاندن برای سریا رفتن *  راه 

 از امها  ندهیهد  تغییهر  را خهود  غذایی رژیم توانید *  می 

 بکاهید. وعده هر در آن مقدار

 هایآشامیدنی مانند هایی وعده میان از روز طول *  در 

 و آجیه   شهیرینی،  کهم  های شیرینی متنو ، اما کالری کم

 کنید و ....... استفاده شده خش  هایمیوه

 تهر  آسهان  سهیگار  تهرک  از بعد وزن کنترل. باشید صبور

 بود . خواهد

 بهه  کردیهد،  مقاومهت  سهیگار  به می  مقاب  در که بار هر

 دهید . پاداش خود
 

 استرس و سیگار ترک

 اصهلی  عوامه   از یکهی  را اسهترس  معمواً سیگاری افراد

 بخشهی  اسهترس . کنند می نوانع سیگار سمت به بازگشت

 و کشهند  مهی  سیگار که آنها چه است، افراد همه زندگی از

 کهه  اسهت  ایهن  در آنها تفاوت. نیستند سیگاری که آنها چه

 شدن روبرو برای حلی راه عنوان به سیگار از سیگاری، افراد

اند  کرده استفاده ناخوشایند احساسات و زندگی بامشکلات
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 آمدن کنار برای جدیدی های راه باید سیگار ترک حین در

 روزههای  در ویهژه  بهه  مسئله، این. کنید پیدا شرای  این با

 باشد. دشوار کمی تواند می اولیه،

 و روش جریهان  در را خهود  اطرافیهان  است بهتر بنابراین

 درک را شهما  بتواننهد  تها  داده قهرار  خود سیگار ترک روند

 شهما  بهه  یمهدت  تا توانندمی نیکوتین های جایگزین. کنند

 دیگهری  ههای  روش بهه  شهما  مدت دراز در اما کنند کم 

 داشت. خواهید نیاز

 فیزیکههی هههایفعالیههت شههد، گفتههه قههبلاً کههه همههانطور

 هاییزمان ویژه به کنند، کم  استرس کاه  به توانندمی

. شهوید مهی  روبهرو  افسردگی کمی با سیگار ترک از پس که

 و اه که  زمینهه  در ههایی کتها   و هها  کهلاس  چنهین  هم

 از را آنههها توانیههدمههی کههه دارنههد وجههود اسههترس کنتههرل

 کنید. تهیه هافروشی کتا  و ها کتابخانه ها،روزنامه

 استرس با آمدن کنار

 برایتهان  راه کهدام  دانیهد  مهی  که هستید فردی تنها شما

 ههایی  راه دنبهال  بهه  همواره. است نامناسب کدام و کارآمد

 باشید. موفقیت ی  به خود سیگار ترک تبدی  برای جدید

 مفیهد  اسهترس  بها  آمهدن  کنار برای دیگران که هایی راه

 اند : دانسته

 از دقیقهه  چنهد  بهرای  حتهی . دهیهد  استراحت خود * به

آرام   کاری انجام. بکشید دست دهید می انجام که کاری

 توانهد  مهی  مهدت  کوتهاه  تعطیلاتی تجسم حتی یا و بخ 

 باشد. مفید
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 آرام و عمیهق  نفهس  نهد چ. دهیهد  انجهام  عمیق تنفس *

 ابه  و داده انجهام  دم بینهی  از بیشتر بهره وری برای. بکشید

 در آرامشهی  احسهاس . دهیهد  انتقهال  بیرون به را هوا دهان

 آمد . خواهد وجود به شما بدن

 در را خهود  و بسهته  را هها  چشهم . ببرید بهره تجسم از *

 تصهور  داریهد،  وراحتهی  امنیهت  آرام ، احساس که مکانی

 کنید.

خهود   اینکهه  یها  و بهوده  مکانی واقعی تواند می مکان نای

ایهن   توانیهد  مهی  تها . سهاخته باشهید   ذهنتان در را آن شما

 تصویربکشهید  بهه  جزئیهاتی  بها  و واضح صورت به را تصویر

چهه   داشهتید،  حضهور  مکهان  آن در واقعهاً  اگهر  اینکه مانند

 یها  شهنید   خواهیهد  صهدایی  داشهت چه  خواهید احساسی

 از لحظهه  چنهد  برای  .کرد خواهید حس را بویی چه حتی

 لذت ببرید. مکان آن در بودن

 
       

 

 

 

 

 مهواد  اسهت  فعهال  شهما  بهدن  کهه  زمانی. کنید * ورزش

 و خهو  خلهق  بهرای  کهه  کرد خواهد تولید طبیعی شیمیایی

 است. مفید استرس کاه 

 افهراد  اکثر برای تفریحات ترین راحت از یکی روی پیاده

 است.
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 سهبب  توانهد  مهی  روز هر در مدت هکوتا روی پیاده حتی

 پیاده ضمن در. گردد شما سلامتی بهبود و کاه  استرس

 است  فعالیتی مجانی روی

 مها  بهدن . کنید تمرکز خود بدن در آرام  ایجاد * برای

 ای لحظهه  برای. کند می مقاومت فشار و استرس مقاب  در

 از اعضهایی  مطمئنهاً . کنید توجه خود بدن به و کرده توق 

 بهرای  ههایی  راه یهافتن . اسهت  منقهبض  و سهفت  شما بدن

 کمه   ذهنهی  اسهترس  کهاه   تواند می فشار این کاه 

 بهدن،  اعضهای  کشه   ماننهد  ساده عملی کارهایی راه. کند

 هها، شهانه  ماسهاژ  حتهی . است مفید بسیار ماساژ یا و ورزش

 فشار بکاهد. از تواند می دقیقه چند برای پشت یا و گردن

 گذاشهتن  اشهتراک  بهه . بیابید نپشتیبا ی  خود برای *

 مناسهب  راههی  توانهد  می دیگران با بودن ارتباط در و افکار

 باشد.. کاه  استرس برای

 انهرژی  مها  از بسهیاری . کنیهد  تمرکز اکنون و اینجا * بر

 ممکن که آنچه مورد در نگرانی و کردن فکر برای را زیادی

 و هاشهتبا  توانهد  می حد چه تا و بیفتد اتفاق آینده در است

 کهردن  فکهر  جای به است بهتر. کنیممی صرف باشد، بد یا

 بهر  بیفتهد،  اتفهاق  آینهده  در اسهت  ممکن که آنچه مورد در

 کنیم. تمرکز است دادن رخ حال در امروز که آنچه

. افتهد  مهی  اتفهاق  و دارد وجهود  اسهترس  کهه  * ب ذیرید

 دلیه   همهین  بهه  دارد بسیاری هایبلندی و پستی زندگی

 بهتر پس. گذردمی استرس با شما زندگی زا بخشی همواره

 بعهد  و دارنهد  وجود هم با بد و خو  روزهای ب ذیریم است
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 خهواهیم  رو پهی   نیهز  خهوبی  روز بهدی،  روز ههر  اتمهام  از

 است. آسانی سختی، هر پس در. داشت

 سهیگار،  ترک از بعد خصوص به. کنید مراقبت خود * از
 شام : که ئیدبنما خود از مراقبت صرف بیشتری تلاش باید

 مناسب و متعادل غذایی رژیم --

 کافی آ  نوشیدن --

 مناسب و کافی خوا  --

 ورزشی برنامه داشتن --

. دهیهد  کاه  را دار کافئین های نوشیدنی از استفاده *

 اما آورد، حال سر را شما خستگی زمان در تواندمی کافئین

 عصههبانیت، احسههاس سههبب توانهد  مههی ترتیههب همههین بهه 

 داریهد،  اسهترس  اگهر  مثلاً. شود نگرانی و ناراحتی استرس،

 کهردن  اضهافه  معنای به دار، کافئین های نوشیدنی خوردن

 ترک درحال اگر خصوص به. است قبلی استرس بر استرس

 غهذایی  برنامهه  از کافئین حذف یا و کاه  هستید، سیگار

 شود. می استرس کاه  سبب تان

 ههای  ترساسه  از بسهیاری . شهوید  روبهرو  مشهکلات  با *

  مهرتب  افتهد  می اتفاق زندگیتان در که آنچه با شما روزانه

 چیهزی  چهه  کهه  کنیهد  فکهر  این به ای لحظه بنابراین. اند

 بتهوان  کهه  دارد وجهود  راههی  آیا و شده استرس این سبب

 کرد  ح  را مشک 

 در کهه  آنچه مورد در گرفتن مشورت و دیگران با صحبت

 بهه  مناسهب  راههی  نیافت در تواند می است، دادن رخ حال

 کند . کم  شما
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 افسردگی و سیگار ترک

 ندنیسهت  معنا این به آیند می درادامه که اطلاعاتی: توجه

 اطمینهان  بهرای . هستید حاد افسردگی دچار حتماً شما که

 کنید. صحبت مشاور و متخصص با باید مسئله این از

 است. متفاوت ناراحتی با افسردگی

 و بهوده  ناراحت که کنند می بهتجر را روزهایی افراد همه

 یها  و ارزشهی  بی ناامیدی، احساس دارند، غمگینی احساس

 ناراحهت  را شهما  روزها برخی در است ممکن نیز درماندگی

 ایهن  امها  شهود،  تبدی  افسردگی به تواند می غمگینی. کند

 اند: متفاوت هم با موارد این در دو

 ههر  افسهردگی  کشهند   می طول احساسات این چقدر *

 بهه  هفتهه  2 حداق  و( روزها اکثر یا) شود می احساس وزر

 .کشد می طول نیز بیشتر معمواً بیانجامد. طول

 ایجهاد  خل  شما زندگی در حد چه تا افسردگی علائم *

 کند می

 محه   یها  و منزل در کارها انجام به شما علاقه افسردگی

 نهها آ بهه  کهه  کارههایی  انجام از را شما و برده بین از را کار

 دارد.می باز بودید علاقمند
 

 سدیگار  کناره گیدری  به مربوط علائم با افسردگی

 است. متفاوت

 ممکهن . اسهت  معمول سیگار ترک از پس خلقی تغییرات

 غمگینهی  یا و درماندگی باا، پذیری تحری  احساس است

 تهرک  دلیه   بهه  خلق در تغییرات باشید، داشته ناراحتی و

 بهترشهده،  ترک از بعد هفته دو تا ی  از بعد معمواً سیگار
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 نیستند. جدی چندان و روند می بین از یا

 هسهتید،  غمگهین  و ناراحهت  بسیار که کنید می فکر اگر

 آن مهورد  در خهود  خهانواده  اعضای یا دوستان با توانید می

 بگذارید. میان در را آن متخصص ی  با یا و کرده صحبت

 بیشدتر  سدیگاری  افدراد  در افسردگی احتمال چرا

 ت؟اس

 غیهر  به نسبت سیگاری افراد چرا که داند نمی کس هی 

 وجهود  حدس چند اما شوند، می افسرده بیشتر ها سیگاری

 حهس  تها  بکشهند  سهیگار  افسهرده  افهراد  است ممکن. دارد

 سهیگار  چهون  شهوند  افسهرده  اینکهه  یها  کنند، پیدا بهتری

 بایهد  بیشتری تحقیقات مسئله این علت مورد در. کشندمی

 ههایی  درمهان  باشهد،  کهه  هرچهه  آن علت اما. گیرد صورت

 دارد . وجود سیگار ترک از ناشی افسردگی برای

 دوبداره  بایدد  شدم، افسرده سیگار ترک از بعد اگر

 بکشم؟ سیگار

. بیدبیا خود افسردگی بردن بین از برای هایی راه باید! نه

. کنهد  نمهی  درمان را شما افسردگی مشک  سیگار کشیدن

 برای چه ها بیماری از بسیاری به گارسی که نکنید فراموش

. دارد ارتبههاط اطرافیههان  بههرای چههه سههیگاری فههرد خههود

 سهیگار  ترک و افسردگی بهبودی برای راهی یافتن بنابراین

 شماست . ح  راه بهترین

 عمهرم  آخهر  تها  آیها  دارد  ادامهه  مهدت  چهه  تا افسردگی

 مانم  می باقی افسرده

 بهرای  و هفتهه  چنهد  برخهی  برای. اندمتفاوت هم با افراد
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. انجامهد مهی  طهول  به ها ماه نشود، درمان اگر دیگر، برخی

 مهوقعیتی  بهرای  حلهی  راه تنهها  افسهردگی  افراد، اکثر برای

 دادن دسههت از یها  طهلاق  ماننههد) اسهت  زنهدگی  در دشهوار 

 اتفاق ایبرهه افراد از دیگر برخی در افسردگی اما. (عزیزی

 افتد .می

 ههایی راه باشهید،  داشهته  قهرار  کهه  افراد از گروهی هر در

 کشهد مهی  طهول  کهه  زمهانی  مدت و افسردگی کاه  برای

 دارد. وجود
 

 افسردگی درمان

 احتمهال  برنهد، مهی  رنه   افسهردگی  از که افرادی بین در

 دیگهران  یها  و خود به رساندن آزار یا و خودکشی فکر اینکه

 که فردی یا اگرشما بنابراین. است زیاد بسیار آید، وجود به

 موقعیهت  در داریهد،  خود ذهن در را افکار این شناسید یم

 دارید. کم  به نیاز و هستید خطرناکی

 

 

 

 

 

 مههورد در آزاد و صههادقانه کههردن صههحبت از نبایههد شههما

 خجالت و داشته شرم احساس هایتاننگرانی یا و احساسات

 مهورد  در صهحبت  خویتان، و خلق شدن بهتر برای. بکشید

 باشد . اسبمن راهی تواند می آنها
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 نآ علائم که هنگامی حتی افسردگی، درمان با افراد اکثر

 نیازی بنابراین. کنند می کم  خود به نیست، حاد چندان

 در آنههم  را افسهردگی  علائم همه تا بمانید منتظر تا نیست

 اگهر  مهوقعیتی  ههر  در بلکهه  باشهید،  داشته سطح حادترین

 را تهان  زنهدگی  شما ناراحتی و غمگینی که کردید احساس

 یها  و روانشهناس  کمه   از توانیهد مهی  کرده روبرو چال  با

 بگیرید . کم  متخصص مشاور

 خصوصهی  جلسهات  از توانیهد  مهی  افسردگی درمان برای

 با هاروش این دو هر از تلفیقی یا و دارو روانشناس،/بامشاور

 ایهن  در متخصصهین  کم  از است بهتر. استفاده کنید هم

 .نمایید مشورت آنها واره باهم و کرده استفاده زمینه

ایهن   در مربهوط  ههای  کتها   برخهی  مطالعه با همچنین

 کنید. مقابله مسئله این با توانید می زمینه

 

 پیوست

 سازی آرام

 کشهیدن  دراز یها  دادن تکیهه  مث  راحت وضعیت ی  در

 و پاهها . بگیریهد  قهرار  باشند راحت کمرتان و سر که طوری

 حرکهات  کنید سعی و ریدنگذا یکدیگر روی بر را دستانتان

 محهی   از تها  ببندید را ها چشم. برسانید حداق  به را بدن

 قسهمتی  ههر  در و باشید داشته کمتری آگاهی تان خارجی

 کنید، می احساس را لباستان تنگی که

 و آرامهی  بهه  سازی آرام جلسه حین در. سازید رها را آن

 عضهلات  هایگروه از کدام هر. بکشید نفس نظم با و کندی
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 برای علامت، با س س و کنید سفت  انیه 7 تا 5 مدت به را

 راهنمهها واژه. کنیههد آرام و شهه  را آن  انیههه  40 تهها 30

 و تهن   مرحلهه  شرو  برای کن سفت مث  چیزی تواندمی

 باشد . سازیآرام مرحله برای اینشانه کن ش  واژه

 و شهود  انجهام  افهراط  بها  خیلهی  تن  مرحله نیست ازم

 یها  درد اگهر . کنهد  ایجاد عضلات در دردی ونهگ هی  نباید

 کوتهاه  را تهن   مرحله کردید احساس عضلات در گرفتگی

 ازم کنیهد،  سهفت  را عضهلات  اسهت  کافی فق . نمایید تر

 مآرا مرحله ابتدای در. دهید قرار فشار تحت را هاآن نیست

 کهاه   بها  پیوسهته  احساسهات  بهه  را توجه تان باید سازی

 نمایید . متمرکز عضلات، آرام  افزای  و تن 

 انجههام دوبههار عضههلانی گههروه هههر سههاختن آرام معمههوا

 کهردن  شه   /کردن سفت توالی تداوم که چند هر شود،می

 آرام  عمق به رسیدن تا دفعه چند برای خاص عضله ی 

 تهوالی  و هها روش در زیهادی  تنهو  . نهدارد  اشکالی مطلو ،

 یه   ذیه   در شهده  ارایهه  شهیوه  دارد؛ وجود استفاده مورد

 و کهرده  تمهرین  را سهازی آرام که وقتی. هاست آن از نمونه

 کنیهد  سعی نیست ازم که بینیدمی شوید،می ماهر آن در

 اتفهاق  آرامه   کهه  بدهیهد  اجهازه  بایهد  بلکه شویدآرام  که

 بایهد  شهما  بلکهه  نیسهت  موفقیت رمز فزاینده تلاش. بیافتد

 ینا از و یدکن رها را خودتان باشید، داشته منفعلانه موضا

 ببرید . لذت تجربه

 کهرده  گهره  مشت از را تان دست: غالب بازوی و دست-1

 کنید. ش  س سنمایید  وسفت
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 گهره  مشهت  از را دسهتتان : غالهب  غیر بازوی و دست -2

 کنید. ش  س س نمایید، سفت و کرده

 و دکنیه  خم آرن  تا را بازوهایتان: غالب باایی بازوی -3

 کنید. ش  س س بیاورید، شانه سمت به را دستتان

 نیهد ک خم آرن  تا را بازویتان: غالب غیر باایی بازوی -4

 کنید. ش  س س بیاورید، شانه سمت به را دستتان و

 تهان پیشهانی  بهه  و کشهیده  باا را ابروهایتان: پیشانی -5

 کنید . ش  س س بدهید، چروک و چین

 شه   سه س  ، ببندیهد  محکهم  را چشمانتان: چشمها -6

 کنید.  

 گوشهه  و کنیهد  گره را ها دندان: ف  و صورت پایین -7

 کنید . ش  س س نمایید، سفت را دهانتان

 انگار که ببرید باا ای گونه به را هایتان شانه: هاشانه -8

 .کنید ش  س س کنند، لمس را هاگوش خواهیدمی

 نگهه  را آن و بکشهید  عمیهق  نفهس  یه  : سینه قفسه -9

 کنید.   ش  س س دارید،

 شه   سه س  نمهوده،  راسهفت  معهده  عضلات: شکم -10

 کنید.

 نپایی سمت به را پاهایتان های انگشت(: ال ) پاها -11 

 کنید . ش  س س نمایید، دور بدنتان از بکشید،

 بکشهید،  بهاا  سمت به را پاها های انگشت(:  )پاها -12

 کنید . ش  س س ببرید، بدنتان سمت به

 یها  تن  اگر: دهمان باقی تن  برای بدن ک  وارسی -13

 سهفت  تهوالی  کنید، می تجربه خاصی عضلات در را فشاری
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 نمایید . تکرار عضلات گروه آن برای را کردن ش  /کردن

 در آرامه   احساسهات  از بهردن  لذت برای را زمانی -14

 دهید . اختصاص بدنتان

 و دهید پایان 1 تا 5 از معکوس شمردن با را جلسه -15

 به وقتی.  شوید هشیارتر شوید،می ترنزدی  ی  به چه هر

 کنید . باز را چشمانتان رسیدید ی 

 بههرای. کشههد مههی طههول دقیقههه 30 تقریبهها روش ایههن

 رد دوبار. کنید تمرین منظم را تکنی  باید بهینه ا ربخشی

 آرام روش فراگیری به شرو  که وقتی. بود خواهد عالی روز

 و آرام محیطهی  در را آن کهه  اسهت  بهتهر  کنید، می سازی

 احتمهال  و برسد حداق  به هاپرتی حواس که جایی راحت،

 آمادگی مستلزم امر این. دهید انجام باشد، کم شدن مخت 

 یهادگیری  بهه  را توجهه تهان   که است این تر ساده اما است

 شهدید،  مهاهر  سهازی  آرام در که وقتی. کنید جلب تکنی 

 تهان  زنهدگی  ههای موقعیت به را یادگیری تجربه توانید می

 یه   کارتهان،  محه   ماننهد ) اسهت  سهازی  آرام مستلزم که

 ههر . دهیهد  انتقهال ( اجتماعی هایموقعیت اجرایی، فعالیت

 بهااتر  سطوح در شوید، آشنا سازیآرام تجربه با بیشتر چه

 سهازی، آرام جلسهات  از خهارج  یا و جلسات حین در آرام 

 بهر  فقه   و کهرده  حذف مراح  از را تن  مرحله توانیدمی

 کنید . تمرکز عضلات سازی آرام

 را عضهلانی  ههای  گروه شد خواهید قادر زمان، گذشت با

 رویه مثال برای. نمایید ترکیب هم با واضحی های شیوه به

 : است ذی  های گروه شام  گروه چهار
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 بازوها و ( دستها1

 سر( 2

 و شکم و ها شانه سینه، قفسه( 3

 را روش اجهرای  زمهان  عضلانی گروههای ترکیب .پاها( 4

 .  رساندمی دقیقه 10 از کمتر به

 ههای احساس یادآوردن به تنها بتوانید باید سرانجام شما

 یه   و عمیهق  تهنفس  بها  توام شده آرام عضلانی های گروه

 به سهادگی بهه   "رها شو "یا  "آرام شوید"مث   راهنما کلمه

 ابه  فقه   بتوانید باید شما نهایت در. برسید با آرمیده حالت

 ایهن  بهه  راحتهی  به عمیق تنفس با اههمر معکوس شمارش

 سهطح  به رسیدید سطح این به وقتی. برسید آرمیده حالت

 تمهرین  بهه  بایهد  شما. یافت خواهید دست مطلو  مهارتی

 وسهیله  یه   این. کنید استفاده مهارت این از و دهید ادامه

 است. استرس با مقابله برای قدرتمند
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 سهرطان  بهه  ابهتلا  بیشهتر  درصهد  نشهان  بزر  هایدایره

  .باشدمی

 بهه  شهذن  مبتلا از شوی خلاص سیگار دست از که وقتی

 ابتلا شانس ترتیب به سرطانها این میشوی رها سرطان 15

 از : تندعبار

—(پهانکراس ) لوزالمعهده —روده—مری—مثانه – ریه

 گهردن  کبهد —معهده —دههان —حلهق --حنجهره —کلیه

 وتخمدان--بینی وکمتر( خون سرطان) لوسمی—رحم


